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INTRODUZIONE



Il cervello più poderoso
del mondo

su delle gambe inerti, non
è che uno

strumento di
rammarico.





L’uomo è il solo animale
della creazione che si regga in una posizione perfettamente
verticale. Gli altri bipedi - cioè i volatili - hanno un
centro di gravità affatto diverso ed assai più comodo,
grazie all’inclinazione più o meno orizzontale della
spina dorsale. Le scimmie antropoidi, anche quando camminano
erette, non hanno mai la perfetta direzione del filo di piombo:
inoltre le mani su cui si sorreggono presentano una base più
estesa e flessibile di quella che comporta il piede umano. Il
bambino non sa camminare, ma striscia a avanza su quattro appoggi
fino a che i muscoli delle gambe non siano abbastanza forti. Il
vecchio cadente non sa più reggersi sulle sole gambe e deve
ricorrere all’ausilio del bastone. Insomma, l’uomo fa
più fatica a star ritto di qualunque animale, e la robustezza
delle gambe e dei piedi è per lui una condizione
indispensabile di equilibrio e di dislocazione. Quando le gambe
sono deboli, esse sorreggono malamente il corpo, e questo, privato
della dose di movimento necessaria, non tarda a intossicarsi,
cioè a fabbricare e trattenere dei materiali tossici, prodotti
dalla stasi venosa: da qui la pinguedine addominale, la
stitichezza, le varicosità, ecc. Si può quindi affermare
che mentre gli esercizi delle braccia contribuiscono alla forza
dell’individuo [1] quelli delle gambe contribuiscono alla sua
salute.
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Preghiamo il lettore di esaminare
attentamente queste due illustrazioni anatomiche. La conoscenza dei
fasci muscolari facilita l’intelligenza dei movimenti e
inoltre permette di compiere su se stessi un esame utilissimo di
confronto fra lo sviluppo reale della propria muscolatura e lo
sviluppo quale dovrebbe essere in un corpo normale. Si raccomanda
di non contentarsi di studiare le figure, ma di ricercare su
sé stessi per quanto è possibile ogni muscolo e
constatarne i bisogni di sviluppo.
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Per dare un’idea grossolana
delle dimensioni ideali, diremo che in un individuo adulto di
statura normale:

1°. La circonferenza della
coscia presa al punto più alto, cioè alla radice dei
genitali, deve essere di circa 50 cm. e cioè qualcosa meno
della metà della circonferenza dell’addome.

2°. La circonferenza del
polpaccio, presa al punto più largo, deve essere uguale a
quella del collo.

Come si vede - a esclusione dei
ciclisti professionisti - queste dimensioni vengono raggiunte di
rado, ciò che indica un’atrofia muscolare più o
meno pronunciata. Qualche volta le dimensioni sono normali o anche
superiori, ma solo apparentemente, in conseguenza di accumuli di
grasso. Quando la conformazione è buona, devono accusarsi
sotto la pelle almeno i muscoli più superficiali, in modo che
i piani risultino ben staccati fra loro: tensore fascia lata,
quadricipite, crurale, vasto esterno, vasto interno per le cosce;
gemino esterno ed interno per i polpacci.




[1]
Vedere Biblioteca Hermes N.6: BRACCIA ERCULEE -
MANI D’ACCIAIO,
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