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Le ore in sella possono stressare un 
fisico non allenato e questo non va 
sottovalutato se si pensa di viaggiare 

a certe latitudini, dove contribuiscono allo 
stress anche altri fattori come il clima e 
un’alimentazione più povera di quella che il 
nostro corpo è abituato a ricevere. Non tutti 
siamo uguali, magari qualcuno di noi ha un 
certo allenamento, ma se siete di quelli che 
lavorano in ufficio direi che è necessaria 
una preparazione fisica. Perché, fra l’altro, 
riduce anche i rischi d’infortunio: la postura 
che si assume in sella tende ad affaticare e 
sollecitare alcuni muscoli che magari non 
vengono stimolati tutti i giorni, sia al lavoro 
sia in palestra, ecco la ragione per cui 
abbiamo bisogno di esercizi specifici. 

Prima di un viaggio, specialmente se lungo, dobbiamo pensare non solo alla 
messa a punto della moto, ma anche del nostro fisico. ecco qualche DRITTA   
di Alessandro Bacci

I MUSCOLI!

L’AFFATICAMENTO DEL COLLO
Un muscolo importante e che ci può dar 
problemi è quello presente nella zona del 
collo, chiamato comunemente cervicale. 
In moto la testa è esposta all’aria ed il 
collo contrasta la spinta, facendo lavorare 
il muscolo, con l’aggravante del peso del 
casco. Chi usa caschi modulari deve pre-
stare ancor più attenzione: oltre ad essere 
più pesanti degli altri, vengono utilizzati, 
specialmente nella stagione calda, con 
mentoniera alzata, il che oltre ad essere 
pericoloso in caso di caduta, provoca un 
ulteriore affaticamento del collo. Quest’ul-
timo si trova costretto a correggere lo sbi-
lanciamento dovuto allo spostamento del 
peso della mentoniera. Un’infiammazione 

della zona rachide-cervicale può compro-
mettere il viaggio se sottovalutata, dando 
dei disturbi che arrivano fino alla perdita di 
equilibrio. L’esercizio per rinforzare la parte 
muscolare intorno al collo si chiama upper 
back e viene abbinato allo shoulder press

MENS SANA IN CORPORE SANO
Con l’avanzare dell’età la mobilità ed 
elasticità tende a ridursi, specialmente 
nelle zone articolari, il motociclista ha 
bisogno di essere tonico, quindi occorre 
lavorare con esercizi aerobici e potenziare 
quei muscoli che ci possono tornare utili 
come le gambe, per gestire una moto 
particolarmente carica. Oltre alla zona 
muscolare del collo e al bicipite femorale gli 
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altri muscoli da potenziare sono il busto, le 
braccia e gli avambracci. Il potenziamento 
muscolare serve anche alla mente, perché 
se siamo preparati fisicamente gestiamo 
al meglio il nostro mezzo e rimaniamo più 
concentrati sulla guida. Questo ne va della 
nostra sicurezza: la stanchezza non va mai 
sottovaluta perché inevitabilmente rallenta 
i nostri riflessi. Se si cerca di compensare 
la preparazione tecnica guidando di forza, 
senza un buon allenamento, ben presto le 
energie vengono meno, e in certe condizio-
ni le tappe sembrano non finire mai.  

ESERCIZI DI STRETCHING
Dopo una giornata in sella è consigliabile 
fare degli esercizi di stretching, che evitino 
le contratture; nel caso si presentino ugual-
mente vanno curate con il “caldo”, infatti 
la termoterapia ha un’azione vasomotoria 
e stimola il maggior flusso sanguigno nei 
tessuti favorendo un effetto analgesico. Un 
motociclista in viaggio può immergere un 
panno in acqua molto calda e, dopo averlo 
strizzato molto bene,  lasciarlo sulla parte 
interessata fino a farlo diventare tiepido. 
Altri aiuti possono essere una doccia calda 
con il getto indirizzato sulla contrattura 
e mangiare alimenti che contengono 
potassio come le banane. Oltre a que-
sto, dovreste avere sempre con voi una 
pomata specifica per il dolore muscolare e 

degli antinfiammatori non stereoidei. Oltre 
alla palestra il motociclista dovrebbe usare 
la mountain bike, perché oltre a favorire 
l’allenamento fisico di tutti quei muscoli 
che si usano in moto, stimola l’equilibrio e 
aumenta il feeling con le due ruote sui vari 
livelli di terreno. 
In questa pagina, vi proponiamo una 
tabella di esercizi da fare in palestra, che 
possono essere effettuati, in realtà, anche 
all’aria aperta, con pochi attrezzi oppure 

ALLENAMENTO Il recupero tra le serie è di 30 sec. Mentre tra un 
esercizio e l’altro è di un minuto

SERIE E 
RIPETIZIONI

Warm up (run,cycle,top,vogatore) 15 minuti

Esercizi di mobilità articolare e stretching 15 minuti

Easyline parte superiore e inferiore.
Attrezzatura specifica per chi non ha alcuna preparazione fisica e 
confidenza con i normali attrezzi da palestra

3x20

La Leg press consente di allenare I quadricipiti, da seduti 
spingendo su una pedana con pesi, ottimo per gestire la moto 
carica

3x20

La Vertical traction potenzia i dorsali e bicipiti, simulando delle 
trazioni e migliorando il disiquelibri muscolari tra tronco e 
braccia

3x20

Squat, replica I principali movimenti quotidiani, come alzarsi e 
sedersi o scendere e salire le scale, potenziando il carico degli 
arti inferiori

3x20

Shoulder press, il movimento di questa macchina replica La 
sensazione di un esercizio con I manubri, è specifica per I muscoli 
della spalla, ma è anche utile per quelli del collo

3x20

Pulley basso con presa larga, tipo manubrio da moto, con le 
gambe leggermente flesse per simulare la guida in piedi sulle 
pedane

3x20

Upper Back, attrezzo specifico per tutti i muscoli del tronco, con 
due leve che vanno tirate verso il busto mantenendo i gomiti 
larghi, con movimenti tipici del fuoristrada

3x20

Cest Press, fondamentale per lo sviluppo della forza pettorale e 
delle braccia

3x20

Abdominal crunch, questa macchina vi consente di sviluppare 
tutti gli addominali presenti, previene le problematiche articolari 
della colonna vertebrale

3x20

Esercizi di stretching 20 minuti

IN PALESTRA

con quello che offre la natura, per esem-
pio un ramo per le trazioni, ma attenti al 
rischio infortuni: l’inesperienza può porta-
re a compiere movimenti sbagliati. Nelle 
attrezzature che troverete in palestra i 
movimenti avvengono attraverso una 
traiettoria guidata e per questo in piena 
sicurezza. Inoltre, rivolgetevi a dei perso-
nal trainer professionisti: vi seguiranno e 
potranno farvi anche una scheda di lavoro 
su misura per voi. 

training on/off
nell’altra pagina, 
In Mountan bike per 
allenare muscoli
... e i sensi. al 
centro e di fianco, 
in palestra col 
personal trainer: 
sessione di pesi e 
di spinning per 
acquisire
tonicità 
rispettivamente 
negli arti superiori e 
inferiori.

Si ringrazia il dott. 
Francesco Demarco 
Personal Trainer 
specializzato in 
sport, e Virgin Active 
per l’ospitalità.


