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Andare in bicicletta fa bene quando le articolazioni si
arrugginiscono e si soffre di artrosi? Si, & consigliabile
pedalare. Basta prendere alcune precauzioni e, quando

compare il dolore, reagire rapidamente per continuare le

vostre uscite.
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Lo sappiamo! Andare in bicicletta fa bene alla salute, al morale, alle
articolazioni e alle ginocchia .Il ciclismo fatto anche in modo sportivo, in
scarico, non pesa sulle articolazioni, non esercita pressioni eccessive e non
provoca neppure urti ed altre vibrazioni sugli arti inferiori e sulle
giunture. Tutto il corpo poggia principalmente sulla sella.E consigliato
anche in caso di gonartrosi, artrosi del ginocchio.Pedalare — ma non
durante le fasi infiammatorie, protegge l'articolazione mantenendola ben
lubrificata, elastica e mobile.

Cos'e l'artrosi?

Patologia articolare cronica e comune, l'artrosi colpisce quasi 10 milioni di
francesi [in Italia si stimano in 4 o 5 milioni le persone che ne soffrono
ndc].Secondo i dati Inserm, compare dopo i 40 anni (3% degli under 45) e
diventa diffusa dopo i 65 (65% degli over 65 e 80% degli over 80).

Rappresenta la seconda causa di disabilita dopole malattie
cardiovascolari.

A volte definita reumatismi vaghi, questa malattia articolare € caratterizzata
dalla progressiva degradazione della cartilagine e dall'infiammazione
della membrana sinoviale. Mani, polsi, gomiti, collo, spalle, schiena,
ginocchia, anche ... praticamente tutte le articolazioni possono essere
colpite.

Questo deterioramento si accompagna progressivamente a fenomeni
dolorosi e ad una riduzione della funzionalita articolare e finisce per
rappresentare un handicap quotidiano.

Esistono tre tipi di evoluzione:

*Osteoartrosi distruttiva rapida. La cartilagine viene distrutta in pochi
anni, anche in pochi mesi;
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https://www.vivonsvelo.fr/blog/sante-bien-etre/faire-du-velo-pour-preserver-ses-articulations/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/sante-bien-etre/faire-du-velo-pour-preserver-ses-articulations/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/comment-prevenir-les-maux-de-genoux-a-velo/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/sante-bien-etre/le-velo-renforce-le-systeme-cardiovasculaire/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/sante-bien-etre/le-velo-renforce-le-systeme-cardiovasculaire/

«Artrosi che progredisce in riacutizzazioni;

Artrosi lenta e progressiva, senza riacutizzazioni evidenti.

Cartilagine, tessuto in perpetuo adattamento

Tessuto vivente, la cartilagine & costituita da acqua, fibre di collagene e
proteoglicani. Questi ultimi sono composti da glucosamina, una molecola
prodotta naturalmente dall'organismo, costituente il tessuto connettivo, la
cartilagine e 1 legamenti.Essa svolge un ruolo cruciale nel loro
mantenimento e integrita.

I proteoglicani si comportano come spugne che attraggono e trattengono
l'acqua, ammortizzando cosi i carichi e le forze esercitate sulle
articolazioni. Lia cartilagine € costituita anche da condrociti (grandi cellule
rotondeggianti) che ne assicurano il rinnovamento. Queste grandi cellule
rotonde producono sia fattori di crescita che prodotti di degradazione che
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partecipano alla ricostruzione della cartilagine (condroformazione) e alla
sua distruzione (condrolisi).

E dallo squilibrio di questi due meccanismi che nasce 1’artrosi. Ora capisci
meglio perché se non usi le articolazioni, queste si seccano, si corrodono...
finendo per scricchiolare ed essere dolorose.

Tra i sintomi notiamo:

*Dolore profondo e irradiato durante l'attivita fisica, riacutizzazioni

inflammatorie, che possono svegliarti durante la notte;

*Rigidita articolare che compare gradualmente al risveglio o dopo un
periodo piu o meno lungo di immobilita. Sono necessari 5 minuti per

sbloccare l'articolazione;
*Gonfiore o deformita dell'articolazione;

*Perdita di flessibilita e difficolta nell'eseguire determinati

movimenti.

Ciclismo si ma escluse le riacutizzazioni
infiammmatorie

Certamente, il riposo dell'articolazione lesionata rimane essenziale
durante i periodi molto dolorosi e le riacutizzazioni infiammatorie.

Al di fuori di questi episodi, si consiglia di mantenere un’attivita fisica
regolare e moderata, come il ciclismo. Andare tranquillamente in bicicletta
da sollievo anche alle articolazioni danneggiate. Rimanere in movimento
ottimizza la circolazione sanguigna, linfatica ed energetica
nell'articolazione. Ossa, cartilagini e tutti i tessuti risultano meglio
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vascolarizzati e nutriti. Come abbiamo appena visto sopra, queste tre parti
fondamentali del sistema articolare sono “viventi”.

Contrariamente a quanio si crede, l'etd non & la causa principae
dell’artrosi, ma piuttosto un cambiamento nell’equilibrio della cartilagine
e il suo rinnovamento.Oltre ai fattori genetici, le cause di questo
deterioramento articolare sono anche anomalie strutturali, stile di vita
sedentario e sovrappeso.ll miglior trattamento per l’'artrosi € la
prevenzione.

Alcune raccomandazioni da considerare:

Per la bicicletta:

Controlla le impostazioni della bici per proteggere le tue

articolazioni;

*Non avere una sella troppo alta o troppo bassa;
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‘Non dimenticare l'attacco manubrio per la tua posizione sul

manubrio;

*Regola correttamente i fermapiedi.

Per te :

*Presta attenzione alla tua posizione;
*Fidati delle tue sensazioni;

Mantieni la mobilita articolare mobilitando le articolazioni e

allungando. ( stretching , yoga , ecc.);

*Rafforza i tuoi muscoli. Le articolazioni circondate da fibre muscolari

forti saranno meglio protette ( PPG , Pilates , ecc.);
*Scommetti anche sulla cyclette ;

*Prenditi cura del tuo stile di vita: dieta, idratazione, sonno, recupero ,

ecCcC.

Attenzione ai giri in bicicletta eccessivamente faticosi

Non muovendosi piu o non muovendosi abbastanza, il flusso articolare e
vascolare non circola piu. Di conseguenza, un ridotto apporto di sangue ai
muscoli e ai tendini porta a una scarsa ossigenazione e a una scarsa
lubrificazione della cartilagine. E quest’ultima non assorbe piu i nutrienti
necessari al suo corretto funzionamento. Quindi 1’attivita fisica come il
ciclismo fa bene.

Come ogni cosa, pero, un eccesso, un’attivita troppo intensa, utilizzando
rapporti troppo duri e facendo troppe salite, non va bene.
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https://www.vivonsvelo.fr/blog/comment-adopter-une-bonne-position-a-velo-2/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/coaching/quelques-etirements-1-2/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/coaching/6-bonnes-raisons-de-combiner-velo-et-yoga/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/coaching/cyclistes-ameliorez-votre-condition-physique-avec-la-ppg/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/coaching/pilates-un-super-complement-au-velo/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/coaching/5-bonnes-raisons-de-faire-du-velo-dappartement/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/sante-bien-etre/10-conseils-pour-booster-sa-recuperation-apres-sa-sortie-velo/

Nel corso delle uscite la cartilagine articolare si consuma, si assottiglia e si
degrada. Poiché il suo rinnovamento € molto lento, non riesce piu a
svolgere il suo ruolo di ammortizzatore, provocando fastidi, rigidita, dolori
o addirittura vere e proprie disabilita. Il sovrallenamento aumenta il rischio
di soffrire di artrosi.

Se si soffre di questa malattia pedalare nella giusta misura € fondamentale.
Né troppo né troppo poco!

E importante non esercitare troppa pressione sui pedali e utilizzare un
rapporto di trasmissione agile.
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Prendi in considerazione la tua condizione fisica, rispetta i tuoi limiti e
ascolta il tuo corpo. Se senti dolore, fai una pausa.

Strada, mountain bike, ciclismo, cicloturismo... quasi tutte le discipline sono
autorizzate se non provocano dolore.

Quindi non lasciare che la tua bici e le tue articolazioni si
arrugginiscano. In sella!

liberamente tratto da:

https://www.vivonsvelo.fr/blog/velo arthrose/
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https://www.vivonsvelo.fr/blog/mobilite/le-velotaf-pour-une-bonne-sante-physique/
https://www.vivonsvelo.fr/blog/velo_arthrose/

