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| pro e I contro
delle pedane vibranti

Il parere del professor Claudio Manfredi (ricercatore).

L'introduzione sul
mercato della home
fitness (I'allenamento
domestico) della
pedana vibrante ha
suscitato negli

ultimi tempi un
grande interesse

da parte del pubbli-
co, ma anche degli
esperti, verso questo
attrezzo.

Molti sono stati i
commenti a favore e
molte, pero, anche le
perplessita.

Proprio per questo, DKN Tech-
nology Italia, leader sul mer-
cato delle pedane vibranti, ha
finanziato una ricerca condot-
ta dall'Universita Federico Il di
Napoli che si differenzia da altri
studi, perché e stata realizzata
su pedane per I'home fitness,
e non su quelle ad alta pre-
stazione di uso professionale
e, quindi, piu "aggressive” di
quelle di uso domestico.

La ricerca é stata condotta dal
professor Claudio Manfredi, ri-
cercatore del dipartimento di
Scienze odontostomatologiche
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e maxillo-facciali, polo delle
Scienze e delle tecnologie per
la vita, e ha dato conferma del-
le potenzialita della pedana
sia sul piano della forma fisi-
casia sui risultati per il benes-
sere e la salute.

Il professor Manfredi é recen-
temente intervenuto sul set-
timanale “Viversani e bel-
li” per chiarire alcuni dubbi
sull'argomento.

Ad esempio, Manfredi ha esclu-
so la possibilita che il training
con la vibrazione possa essere
dannoso a lungo termine.
Osservando determinate nor-
me precauzionali non si cor-
rono rischi per la salute. Il no-
stro apparato muscolo-schele-
trico e capace di adattarsi alle
condizioni esterne che muta-
no: se I'ambiente gli procura
un attacco, esso lo registra in
memoria, lo analizza e subito
trova una soluzione biologica
per riparare il danno subito.
Mantenendo lo stimolo vibra-
torio della pedana entro pre-
cisi limiti di riparazione biolo-
gica, un eventuale micro-dan-
no occasionale non porta ad
alcuna conseguenza negativa,
anche se la persona si espone
a lungo alle vibrazioni.
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| processi riparativi funzionano
allo stesso modo, anche se piu
lentamente negli anziani.

I rischi che possono essere cau-
sati dalle vibrazioni che rag-
giungono la testa con troppa
intensita dipendono da tantis-
sime variabili: il tipo di peda-
na, I'eta della persona, I'abi-
lita a sostenere posture cor-
rette, il programma di allena-
mento prescelto.

Dasole o tutte insieme posso-
no essere determinanti per ge-
nerare il rischio di danni.

La cosa migliore & un corret-
to addestramento di chi inten-
de usare la pedana, soprattut-
to a casa, offrendo un'atten-
ta spiegazione didattica al
momento della consegna del
prodotto.

Alcune aziende indicano pro-
tocolli di allenamento con in-
tensita molto elevate, produ-
cendo solo oscillazione nella
zona solo delle gambe e dei
glutei.

Manfredi condivide il pensiero
di molti ricercatori che danno
giudizi negativi su questa pra-
tica, che puo causare stress mu-
scolare e articolare e, a lungo
andare, persino scollamento
dei tessuti. Un allenamento ad
altaintensita & concesso solo a

www.salutare.info

pochissimi “eletti” e comunque
non per lungo tempo.

Per finire, la pedana vibran-
te puo contribuire a limitare,
se non invertire, la perdita di
densita ossea.

Quest'ultimo aspetto & proprio
uno degli obiettivi della ricerca
in campo clinico-medico.

La perdita di osso si verifica
non solo negli anziani, so-
prattutto donne, in presen-
za di osteoporosi, ma anche
in altre condizioni presenti in
eta giovanile, come nel disu-
SO meccanico a causa di pa-
ralisi post traumatiche negli
arti o nei neurolesi congeni-
ti (traumi da parto, mielome-
ningocene, ecc.) oppure in chi
€ costretto a letto da anni a
causa di altre malattie.
Inoltre in campo ortopedico
tutti i processi riparativi di frat-
ture e contusioni a carico delle
ossa potranno certamente ac-
celerare, giovandosi di piu cor-
retti trattamenti vibratori.
Quindi per le pedane vibranti di
qualita si prevede sicuramente
un grande futuro, non solo nel
campo della medicina, ma an-
che dello sport, della riabilita-
zione, del fitness e persino della
tecnologia aerospaziale.




