


effetto positivo sulle cartilagini. Non ¢’é sovraccarico per la colonna vertebrale e ginocchia perché il peso &
scaricato attraverso il mezzo.

| ragazzi che usano abitualmente la bicicletta sviluppano una maggiore capacita di adattamento alle
situazioni e alla padronanza delle proprie emozioni.

Andare in bicicletta permette la produzione di endorfine, ormoni che attenuano la fatica e il dolore e che
hanno effetti sul tono dell’'umore; infine il miglioramento della condizione fisica in generale ha un effetto
sulla resistenza alle malattie stagionali (raffreddamenti).

Quando un ragazzo/a prende la bicicletta per andare da qualche parte inizia da subito un processo di
attivita e di responsabilita verso il luogo e I'attivita che andra a fare che chi viene portato in macchina non
mette in atto, puo restare passivo per piu tempo e forse anche per tutta I’attivita che deve svolgere.

Il contatto con il mondo, inteso come natura e come persone che si muovono nello spazio, &€ un contatto
pit diretto, il mondo & pil vicino, aumenta I’attenzione ai dettagli, aumenta il sistema di allerta e di
vigilanza, aumenta il senso di appartenenza al mondo stesso.

Nelle terapie degli adulti per il trattamento di traumi e interessante notare che quando si cerca un posto al
sicuro (con ’'E.M.D.R ad es.)spesso questo non & un luogo ma & un movimento, a volte & proprio il
movimento dell’andare in bicicletta. Fare esperienza di un buon movimento fornisce struttura e sicurezza
interna, necessari per affrontare momenti piu faticosi o difficili che la vita puo offrire, nella terapia per
poter affrontare la situazione traumatica. ‘

Quel che si impara col corpo non viene dimenticato, spesso anche dopo anni che non si & pit andati in
bicicletta ci si accorge che dopo pochi tentativi il corpo ricorda come si fa e riprende molto velocemente.
Questa € un’esperienza di cui tenere conto nella didattica, quanto pil un contenuto passa attraverso
I’esperienza e coinvolge pil canali sensoriali tanto piu alta & la probabilita che il contenuto venga
metabolizzato in profondita e venga ricordato nel tempo.

Mi piace terminare con una frase di Albert Einstein che dice:
La vita @ come andare in bicicletta.

Se vuoi stare in equilibrio devi muoverti.



