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La postura
Per poter esprimere al meglio le proprie qualità, è indispensabile ricercare il miglior 
assetto biomeccanico sulla bici.

Una corretta posizione, oltre a garantire la massima espressione atletica, consente anche 
di evitare danni muscolari ed articolari.

Ecco una serie di consigli utili da seguire:

•	 Mantenete ben diritta la colonna vertebrale quando vi allungate e vi abbassate sul 
manubrio.

•	 Quando salite sulla bicicletta e con i talloni sui pedali, pedalando all’indietro, 
estendete quasi completamente la gamba senza che il bacino ondeggi da una 
parte o dall’altra per seguire il pedale nel punto distale. In questa posizione, la 
distanza tra il punto centrale superiore della sella e il pedale corrisponde alla misura 
della gamba, cioè dal perineo a terra.

•	 Quando siete in posizione impegnata, per la pedalata, ginocchio e gomito dovrebbero 
sfiorarsi.

•	 Evitate di ridurre le vostre capacità polmonari chiudendo le spalle.

•	 Distribuite il peso in modo che sia ripartito in maniera equilibrata, evitando di caricare 
eccessivamente solo sulla sella, oppure solo sul manubrio, perdendo così il controllo 
della bici.

•	 Mai tenere le braccia tese, queste dovranno essere leggermente flesse per 
fungere da ammortizzatori ed essere pronte alle eventuali correzioni che 
dovessero richiedersi.

•	 Le gambe non devono lavorare né troppo compresse, né troppo allungate. La messa 
a punto della sella riguarda sia la sua altezza, sia la collocazione nel piano orizzontale, 
ovvero la sua posizione antero - posteriore o arretramento. 

•	 I gomiti e il capo non devono sporgere inutilmente dal profilo aerodinamico ideale.

Solo con l’esperienza e la perseveranza potrete sentire il controllo totale della 
bicicletta.



31www.tizianatonelli.it

Le Guide Utili della Dr.ssa Tiziana Tonelli

La respirazione
Spesso ci si chiede come si deve respirare durante l’attività fisica. Una prima questione 
è se sia meglio respirare con il naso o con la bocca. Le vie respiratorie svolgono una 
importante funzione: preparano l’aria affinché siano possibili gli scambi di ossigeno e 
anidride carbonica a livello degli alveoli polmonari. 

A livello degli alveoli l’aria deve essere a temperatura corporea, 37 C°, deve essere satura 
di umidità, cioè al 100%, e deve essere priva di particelle estranee, come la polvere. L’aria 
passando attraverso il naso si umidifica, si purifica, lasciando depositate le impurità sulla 
mucosa nasale e viene riscaldata. 

Le cavità nasali sono concepite e costruite per assolvere al meglio questo compito. Quando 
si respira con la bocca queste operazioni si svolgono dalla trachea in giù, risultando quindi 
meno efficaci. Inoltre l’aria passando attraverso la bocca colpisce la gola seccandola ed 
esponendola più facilmente a irritazioni.

Sembra quindi ovvio affermare che si deve sempre respirare con il naso e mai con 
la bocca. Tuttavia le cavità nasali hanno un limite, che è la quantità massima di aria che 
riesce ad attraversarle. Fino a quando le richieste si aggirano attorno ai 40-60 litri di aria 
al minuto è possibile respirare solo dal naso, ma quando l’intensità del lavoro richiede 
volumi d’aria superiori è indispensabile ricorrere alla bocca. Quando si deve ventilare 
molto si ricorre contemporaneamente a naso e bocca. 

E allora, come ci si deve comportare? 
Fintanto che è possibile, cercate di respirare con il naso, eventualmente inspirando 
con il naso ed espirando con la bocca, guadagnando così qualche litro in più grazie a 
un’espirazione facilitata. Quando le richieste di aria aumentano, si deve abbandonare la 
respirazione nasale e passare alla respirazione con la bocca senza porsi troppi problemi: 
non è altrimenti possibile, come detto, garantire anche al nostro organismo in attività 
tutta l’aria di cui necessita. Per quanto riguarda il ritmo in relazione al gesto, non 
vi sono regole precise trattandosi di un gesto ciclistico in cui gli arti inferiori si 
contraggono alternativamente.
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Come regolare il telaio della propria bici?
La realizzazione di un telaio su misura è un po’ come confezionare un abito dal sarto. 
È così che un telaio fuori misura in un senso o nell’altro oppure poco equilibrato non 
permette al ciclista di esprimere al meglio le proprie potenzialità e anzi può essere causa 
di problemi fisici.

E non si tratta solo di un rapporto geometrico, ma di un insieme di fattori complesso che 
rende ogni ciclista unico a causa dell’enorme quantità di variabili possibili.

Pertanto, rimandando ad esperti ciclisti la regolazione della vostra bicicletta, gettiamo 
comunque uno sguardo a quali disturbi e fastidi muscolari possono insorgere quando ci 
sono parti del telaio mal regolate.

1. Altezza della sella: è una delle concause più frequenti di lombalgia. Una sella 
troppo alta determina, ogni volta che la gamba arriva alla massima distensione, una 
oscillazione eccessiva del bacino con il risultato di sollecitare negativamente la 
muscolatura lombare, radici nervose ed articolazioni sacroiliache. Per le problematiche 
a livello muscolare, se la sella è eccessivamente alta, si riscontra che i gruppi che più si 
manifestano sensibili sono gli ischio-crurali (muscoli flessori della gamba) che possono 
andare incontro a contratture e infiammazioni inserzionali (sindrome del piriforme).

2. Distanza sella-manubrio: stranamente, le lombalgie insorgono più frequentemente 
quando le misure del telaio costringono il ciclista ad una posizione corta. Ciò comporta 
una conseguente minore distribuzione del peso sulle braccia ed una maggiore 
incidenza sulla parte bassa della schiena, costretta così ad assorbire maggiormente 
le sollecitazioni provenienti dal mezzo. Una posizione troppo allungata, viceversa, 
sottopone a sovraccarico, per gli stessi motivi, la colonna cervicale (collo irrigidito); 
ma inoltre procura dolori a spalle, braccia e polsi.

3. Dislivello tra sella e manubrio: un eccessivo dislivello tra sella e manubrio 
determina un aumento della inversione della curva lombare con il risultato di 
sollecitare eccessivamente questo compartimento. A tal proposito, la capacità 
di mantenere una buona inclinazione del busto dipende sostanzialmente dalla 
flessibilità articolare della colonna in toto, ma principalmente del tratto lombare.  
Ciò significa che non esistono regole, se non assolutamente generiche, per 
stabilire a priori la misura del dislivello tra sella e manubrio. Succede, infatti, 
molto frequentemente, che il ciclista regoli il telaio in base a tabelle basate sulle 
caratteristiche antropometriche e non riesca a pedalare se non per brevissimi 
tratti impugnando la parte bassa del manubrio. È evidente, in questo caso, che 
le caratteristiche di elasticità muscolare e flessibilità articolare del soggetto non 
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consentono un buon adattamento alla postura richiesta dalla geometria del telaio.  
Un dislivello troppo limitato, viceversa, costringe ad una posizione troppo eretta 
che può risultare dannosa perché determina una maggiore compressione a livello 
lombo-sacrale, specialmente percorrendo  tratti di strada sconnessa. 

4. Arretramento sella: la posizione antero-posteriore della sella influisce sulla posizione 
del bacino e della colonna rispetto ai pedali. La sua giusta regolazione risulta essenziale 
per ottimizzare la distribuzione del carico sugli assi delle ruote e per armonizzare 
l’azione di tutte le catene muscolari impegnate nell’esprimere potenza sui pedali. 
Proprio per questo motivo, un errore di regolazione può determinare sovraccarichi 
sulla colonna. Inoltre le infiammazioni del tendine di Achille, fortunatamente rare, 
sono spesso causate da sia dall’arretramento della sella sia dalla distanza sella-pedale 
insufficiente, perchè causano l’eccessiva flessione dorsale della caviglia.

5. Lunghezza delle pedivelle: una lunghezza eccessiva delle pedivelle, obbligando 
il piede a descrivere una maggiore traiettoria di movimento, amplifica l’escursione 
angolare di tutte le articolazioni, comprese quelle del bacino e della colonna, con un 
meccanismo simile a quello determinato da una eccessiva altezza della sella. 

6. Posizione delle tacchette: un posizionamento eccessivamente arretrato delle 
tacchette determina una riduzione della mobilità della caviglia con il risultato di un 
“appesantimento” della pedalata e faticabilità dei muscoli estensori della coscia e dei 
muscoli paravertebrali.

7. Sella troppo bassa: porta ad avere conseguenze sull’efficienza della pedalata, 
infatti questa situazione rende difficoltoso il superamento del punto morto superiore, 
il rallentamento della rotazione del pedale porta alla non ottimale 
posizione del ginocchio e dei suoi muscoli estensori, determinando 
cosi’, una fase iniziale di spinta limitata e una notevole 
dispersione di energia.  Si avranno dunque dolori alle 
ginocchia e si predispongono a tensioni patologiche 
da sovraccarico (il notevole piegamento del ginocchio 
è molto negativo ad alto rischio di usura 
delle cartilagini). Infine il maggiore impegno 
degli adduttori, poi, puo’ condurre anche a dolori 
pubalgici.

8. Fermapiedi troppo stretti: porta ad 
avere piedi intirizziti o infiammati.

9. Attacco largo del manubrio: porta 
ad avere spalle doloranti
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Portapacchi, prolunghe e coprimanopole
Alcuni “trucchi” per evitare o diminuire gli acciacchi dolorosi a seguito di escursioni in 
bicicletta consistono nel dotare la bici di alcuni accorgimenti utili a diminuire la fatica.

Questi posso essere:

•	 Uso del portapacchi posteriore, consigliato al fine di evitare pesanti zaini sulle spalle 
e relativi problemi per la schiena specie nei viaggi di più giorni. Quando si viaggia 
molto carichi è consigliabile, per  una distribuzione dei pesi e una governabilità della 
bici migliore, usare portapacchi anche sui due lati della forcella anteriore.

•	 Uso delle prolunghe per il manubrio (anche volgarmente dette “corna”) che 
servono a poter variare la posizione delle mani sul manubrio, come il tipo di manubrio 
da corsa che permette varie posizioni delle mani a secondo della situazione (piano, 
salita, volate, ecc). Possono essere di metallo leggero o in materiale plastico e possono 
orientarsi, devono essere anti-scivolo ed offrire un’ottima presa alle mani. 

•	 Uso delle coprimanopole, che devono essere anti-scivolo e morbide al punto 
giusto in quanto parte del peso del corpo vi si scarica durante l’uso della bici, tramite 
le mani. 

•	 Ultimamente ci sono in commercio manubri da corsa che hanno la parte 
superiore (orizzontale) non tonda ma piatta per favorire un miglior e più 
confortevole appoggio in particolare del palmo della mano. Anche per le citybike 
esistono coprimanopole ergonomiche che hanno la parte finale piatta e non tonda 
per consentire un  miglior e più confortevole appoggio del palmo delle mani. 

•	 Similmente sono consigliati guanti adeguatamente imbottiti.
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Pronti?
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Conclusioni
Se si riscontrano fastidi ad articolazioni o muscoli durante o dopo un’escursione in bicicletta, 
e si è confidenti di aver provveduto ad un buon allenamento e ad una corretta regolazione dei 
vari elementi della bici, è necessario far fare un’analisi da uno specialista (medico, osteopata, 
posturologo, fisioterapista) per verificare se c’è un problema strutturale (protrusioni, ernie, 
legamenti o muscoli lesionati, etc.) o solamente un problema di flessibilità o di scorretta 
postura di caviglie, ginocchia, schiena, ecc.

Sia nel caso di difetti posturali che di scarsa flessibilità si potrà recuperare con esercizi 
appropriati, negli altri casi gli specialisti forniranno i consigli e gli aiuti del caso. 

Ad ogni modo far uso di antidolorifici o antinfiammatori in maniera “non-considerata” 
non aiuterà mai la risoluzione del problema, perché il dolore è sempre un sintomo e non 
una causa, dunque non comprendere e rimuovere la causa provocherà solo un abuso 
di medicinali e dunque un sovraccarico per il fegato e gli altri organi che processano e 
metabolizzano i prodotti chimici che ingurgitiamo! 

Vuoi SCoPRiRE CoME PREVENiRE i SiNToMi DoLoRoSi 
iN biCiCLETTa E  RiCEVERE La GuiDa CoMPLETa  

iN oMaGGio? 
Richiedila subito alla Dottoressa: 
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