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B E N E S S E R E F I T N E S S

 cammina, cammina... 

e incontri la forma

Andare di buon passo non Ł 
solo una sana abitudine, ma 
una vera e propria disciplina 
sportiva. Lo afferma il 
campione Maurizio Damilano 
che la propone come ricetta 
per restare giovani

Per mantenersi in forma non Ł 
necessario praticare sport molto 

faticosi: basta camminare. Ciò non 
signi� ca che questo sia un esercizio 
banale, anzi rappresenta l�attività 
con il miglior rapporto tra 
bene� ci e numero di persone 
che possono praticarla. 
Certo, bisogna essere 
costanti, tenere 
un�andatura sostenuta 
ed eseguire i 
movimenti corretti. In 
questo senso, non c�Ł niente 
di meglio del � twalking 
(o camminata sportiva), che Ł stato 
inventato dall�ex campione di marcia 
Maurizio Damilano e che sta 
riscuotendo grande successo sia fra le 
persone comuni, sia tra i vip (come la 
modella e attrice Alena Seredova). 
E c�Ł di piø: il � twalking 
�allunga� anche la vita, perchØ 
mantiene il corpo in salute, 
prevenendo diverse malattie. 

Fitwalking, la passeggiata 
in velocità
L�evoluzione della camminata. Ecco come 
potrebbe essere descritto, in breve, il 
� twalking. Questa tecnica, infatti, esalta 
il cammino perchØ ne cancella i difetti: 
consiste in una passeggiata piø � uida e 
spedita, in cui svolgono un ruolo 
fondamentale le braccia, che oscillano 
ritmicamente. Tale attività si basa 
sull�esecuzione corretta di tre gesti:

il movimento dei piedi, che si deve 
sviluppare dal tacco alla punta 
(movimento a tampone), che rende la 
camminata piø dinamica e vigorosa;

la falcata, che prevede un passo ben 
aperto e disteso e una frequenza superiore 
(da valutare a seconda delle condizioni 
� siche e delle esigenze della persona) 
rispetto alle passeggiate classiche;

la postura e il movimento delle braccia, 
che devono oscillare ampiamente 
con il gomito piegato a circa 90 gradi 
(soprattutto se la velocità a cui si 
cammina Ł elevata).

PUÒ AFFIANCARE ALTRI SPORT
Il � twalking Ł un�attività perfetta per rimanere in 
buona salute, ma può anche essere un 
�trampolino di lancio� verso altri sport. Per 
esempio, una persona che non ha mai praticato 
alcuna disciplina, può mettersi alla prova con la 
camminata veloce per capire se Ł in grado o 
meno di sostenere l�impegno degli allenamenti 
settimanali e poi di svolgere altre discipline o di 
af� ancare queste ultime al � twalking. Questa 
tecnica, inoltre, può essere praticata anche da 
chi si cimenta già in un altro sport. In questi casi, 
bisogna però organizzare bene i programmi 
af� nchØ entrambe le discipline ne traggano 
vantaggio. Il � twalking Ł poi l�attività ideale da 
praticare per chi fa parte di una squadra 
(pallavolo, basket eccetera) con l�obiettivo di 
mantenere la forma nel periodo, di solito l�estate, 
in cui non sono previsti allenamenti. 
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