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Il cervello è un muscolo, basta allenarlo
Bilinguismo, letture, utilizzo della tecnologia: tutte attività
che aiutano. E a far bene sono anche frutta e verdura
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mIglIoramEnTo conTInuo

Il cervello in fondo è molto simile a un mu-
scolo: bisogna allenarlo costantemente per-
ché altrimenti si indebolisce, con un buon
esercizio resta scattante e giovane a lungo
e scegliendo un’attività “tonificante” al pun-
to giusto può migliorare le sue prestazioni.
Avere più memoria, riuscire a concentrarsi
maggiormente, sfruttare a fondo la crea-
tività, imparare a usare meglio il ragiona-
mento, rafforzare la logica: tutti obiettivi a
portata di mano da giovanissimi, quando
le capacità cerebrali si stanno sviluppando
grazie alla creazione di nuove connessioni
fra i neuroni, ma realistici pure per chi è già
adulto grazie alla buona dose di plasticità
che le cellule del cervello continuano ad
avere ben oltre i 18 anni. Almeno in teoria
in ogni momento dell’esistenza si può dare
una marcia in più alle performance cere-
brali, prima di tutto proprio con l’esercizio
fisico: soprattutto quello aerobico stimole-
rebbe un incremento nella concentrazione
di numerosi neurotrasmettitori e fattori
di crescita neuronali. Lo ha confermato di
recente uno studio svizzero, secondo cui
correre incrementerebbe la formazione
di nuovi neuroni con effetti positivi sulla
memoria; peraltro è noto che nel cervel-
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Uno straordinario studio dell’Istituto Max

Planck di Ornitologia a Seewiesen in Ger-

mania ha permesso di indagare sull’amo-

re grazie all’aiuto dei bengalini, i colorati

uccellini (nome scientifico: Amandava

Amandava) che un tempo erano comuni

– purtroppo – nelle gabbie domestiche.

Come gli umani, i bengalini sono tenden-

zialmente monogami, entrambi i genitori

si occupano a diverso titolo delle cure

parentali e i partner si scelgono per motivi

del tutto imprevedibili. Quattro gruppi

di quaranta uccellini ciascuno sono stati

impiegati nello studio (impossibile da

realizzare con gli umani, e presto capirete

perché). In ciascun gruppo 20 femmine

sono state lasciate libere di scegliersi il

partner preferito tra i 20 maschi nella

gabbia. A questo punto, formate le cop-

pie, dieci sono state “confermate”, libere

di procreare tranquillamente, mentre altre

dieci sono state

“divise” e i partner

mescolati, dunque

alla fine diversi

rispetto a quelli che

si erano scelti.

Anche loro hanno

poi potuto procreare.

Risultato: il tasso

di sopravvivenza è

risultato del 37%

lo degli anziani attivi si trova una quantità
di sostanza grigia e bianca paragonabile a
quella di persone più giovani, ma soprat-
tutto molto maggiore rispetto ai coetanei
sedentari. Non serve puntare alla maratona,
in chi non è (fisicamente) allenato possono
bastare trenta minuti quotidiani di cammi-
nata a passo svelto per “ossigenare” anche il
cervello. A cui poi serve soprattutto tenersi
sempre impegnato: chi ha una vita sociale
intensa e un lavoro intellettualmente im-
pegnativo ha prestazioni cerebrali migliori
perché la rete delle connessioni è più salda
e si crea una “riserva cognitiva” consisten-

te, assai utile con l’andare degli anni perché
quando qualche funzione vienemeno per il
deteriorarsi delle cellule nervose può essere
rimpiazzata da altri neuroni del network.
1 Leggere è un ottimo mezzo per mante-
nere il cervello attivo, a patto però che non
resti un mero scorrere di pagine: perché
diventi un buon esercizio mentale ci si può
fermare ogni tanto per ripensare ad avveni-
menti e personaggi, allenando così memo-
ria e attenzione.
2 Imparare a suonare uno strumento
sembra addirittura aumentare il quoziente
intellettivo se si comincia da piccoli, gra-
zie forse alle risorse motorie, sensoriali ed
emotive che lo studio delle note richiede.
Anche ascoltare buona musica aiuta, per-
ché il benessere indotto dall’ascolto pare
aiuti la mente a funzionare al massimo.
3 Studiare una nuova lingua è utile per
rinforzare il cervello, a ogni età: un buon
effetto si può ottenere anche studiando in-
glese, francese o cinese da adulti.
4 Usare uno strumento tecnologico nuovo
è uno stimolo molto utile anche per chi è
avanti negli anni, perché per imparare a uti-
lizzare un tablet o uno smartphone occorre
“ristrutturare” gli schemi cognitivi ed essere
capaci di pensare in modo diverso, allenan-
do perciò la mente a essere flessibile.
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maggiore per i piccoli nati dalle coppie

che si erano scelte, rispetto a quelle

forzate. I nidi di queste ultime avevano un

numero di uova non fertilizzate tre volte

superiore. Gran parte delle morti dei

piccoli sono avvenute nelle coppie forzate,

soprattutto nelle

prime 48 ore quando

le cure parentali

risultano determi-

nanti. Un’analisi

più dettagliata ha

mostrato che nelle

coppie “felici” (quelle

in cui i partner si

erano scelti) maschi

e femmine avevano
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la stessa attenzione reciproca. In quelle

“infelici” i maschi hanno mostrato uguale

attenzione nel corteggiamento delle fem-

mine (ma non nelle cure parentali, come

abbiamo visto), mentre le femmine hanno

avuto un atteggiamento più distaccato,

talvolta ostile. Ovviamente, anche fra

i bengalini si è notato che nelle coppie

infelici il tasso di infedeltà risulta maggio-

re. Nel mondo la pratica dei matrimoni

combinati/forzati è ancora molto diffusa

per motivi religiosi, sociali ed economici.

Può sembrare incredibile, ma una lezione

in proposito ci arriva da simpatici uccellini

che sull’amore vero hanno qualcosa di

importante da dirci. I loro sì che sono

twitter (cinguettii) da seguire.
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L
o slacklining non è per chi
vuole diventare un funambolo,
né necessariamente per chi

sogna evoluzioni o grandi imprese.
È un’ottima preparazione per molti
sport, sci e snowboard in primo
luogo. Ottima perché sviluppa gruppi
muscolari importantissimi, proprio-
cettività, equilibrio, riflessi, concen-
trazione. Si fa camminando su una
specie di fettuccia larga al massimo
5 centimetri (slackline), tesa tra due
paletti o due alberi. O tra due cime,
in alta montagna: ma qui siamo in un
altro campo, nel quale è meglio non
cimentarsi. Torniamo con i piedi per
terra o, al massimo, a 50 centimetri
da terra. È a quest’altezza, infatti, che
in genere ci si allena. La camminata
su “corda lasca” è stata inventata da
arrampicatori californiani, negli anni
80, per sviluppare l’equilibrio e per
tenersi in forma nei giorni di pioggia.
Oggi la utilizzano grandi sciatori
e snowboardisti dilettanti, surfisti
e climber, ma anche ragazzi che
vogliono soltanto divertirsi e adulti in
fase di riabilitazione. Perché lo slac-
klining è utile anche per recuperare
il controllo del corpo e funzionalità
perdute o indebolite dopo un trauma
o un’operazione. Ricordate l’asse di
equilibrio a scuola? Ai più sembrava

dolori addio

Camminare sulla fune migliora
i riflessi e la concentrazione

di Dario oscar archetti

un esercizio banale, ma era molto uti-
le per mettere in moto più muscoli di
quanti immaginiamo. E oggi chi usa
lo slackining per allenamento o riabi-
litazione lo sa: quei micromovimenti
necessari per non cadere hanno la
capacità di far contrarre la muscolatu-
ra profonda del nucleo stabilizzatore,
quella che soltanto esercizi specifici
(core stability) sanno stimolare e che,
quando è debole, è responsabile di
molti dolori alla schiena. Tentando di
camminare sul nastro, si fa in modo
del tutto naturale ciò che in palestra
bisognerebbe fare sotto la guida di un
istruttore. Quando, per esempio, un
muscolo trema e dobbiamo fermarlo
per non cadere, reclutiamo tantissime
fibre, una quantità “irraggiungibile”
con gli esercizi alle macchine. Con
la pratica, si sviluppa la forza senza
neppure accorgersene.

così ci sentiamo più sicuri. La tecnica
migliore (e da allenare) è tenere fer-
me il più possibile le gambe e cercare
l’equilibrio con la parte superiore
del corpo facendo piccoli, rapidi
aggiustamenti che sviluppano anche
la reattività, il controllo del corpo
nello spazio, la propriocettività e la
concentrazione. Già, perché cammi-
nare su una fune è una sorta di me-
ditazione che ha qualcosa di mistico:
leggere i libri del grande funambolo
Philippe Petit per credere. Perché fare

slacklining? Perché
fa sentire più sicuri
nei movimenti e

combatte lo stress:
impossibile pensare

al lavoro o agli impegni quotidiani
cercando di concentrarsi alla ricerca
dell’equilibrio. Quando è possibile,
inserirlo nei protocolli per il dolore di
schiena significa fare una prevenzione
divertente e un recupero intelligente.
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5 Chi preferisce attività contemplative può
affidarsi alla meditazione: ritagliarsi ogni
giorno qualche minuto per meditare, in-
dipendentemente dai metodi scelti e dalle
implicazioni religiose o filosofiche, favori-
sce attenzione e concentrazione aiutando il
cervello a ottimizzare le prestazioni.
6 A tavola si può faremolto permantenere
in forma il cervello.Gli antiossidanti di frut-
ta e verdura proteggono i neuroni dai radi-
cali liberi, così come gli acidi grassi polinsa-
turi dell’olio, della frutta secca e del pesce; i
grassi idrogenati dei cibi spazzatura invece
sono molto dannosi così come lo zucchero
aggiunto, secondo molti neurologi un vero
e proprio “veleno” per i neuroni.
7 Attenzione a non esagerare: il superla-
voro cerebrale può essere deleterio perché
“intasare” il cervello con troppe informa-
zioni non consente di creare i collegamenti
neurali indispensabili per trattenerle. Inol-
tre lo stress, attraverso ormoni come il cor-
tisolo, impedisce la sedimentazione della
memoria e compromette l’apprendimento.
8 Per una mente che lavori al massimo bi-
sogna perciò garantirsi anche un buon son-
no, perché proprio di notte le connessioni
cerebrali si “riorganizzano” e si decide quali
circuiti devono essere rafforzati e quali inve-
ce vanno sfoltiti.
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