824

- Copyright - Il Pensiero Scientifico Editore downloaded by IP 216.73.217.1 Mon, 14 Jul 2025, 22:30:28

| Dottore, ma é vero che...

https://dottoremaeveroche.it

Un progetto della Federazione Nazionale Medici Chirurghi e Odontoiatri (FNOMCeO)

Servono scarpe “giuste”
per correre in salute?

La corsa € una delle forme di esercizio fisico piu diffuse in tutto il
mondo: una rilevazione di pochi anni fa stimava che in Italia piu di

Dottore, che differenza c'é tra jogging e running?

E una domanda legittima, perché spesso
si fa confusione tra le due cose. In gene-
rale, possiamo dire che chi fa jogging non
ha scopi agonistici: di solito lo fa saltua-
riamente, senza avere in mente né i chi-
lometri percorsi o il tempo impiegato. Al
contrario, chi fa running seque quasi sem-
pre un allenamento specifico, che prevede
il controllo della propria andatura, i chilo-
metri percorsi e i tempi. In qualsiasi mo-
mento qualcuno gli chieda “quanto fa sui

Quindi la scelta delle scarpe per correre e davvero importante?

E una domanda che chi corre si pone molto
frequentemente. Dandosi sempre, pero, la
“solita” risposta offerta nei negozi di articoli
sportivi e che troviamo ovunque in rete: nel-
la corsa, le scarpe sono “tutto”, anche per-
ché sono il solo attrezzo previsto da questo
tipo di sport. Basta affacciarsi in un negozio
di articoli sportivi per avere conferma dell’e-
sistenza di un’enorme varieta di scarpe da
corsa: proprio in ragione dell'abbondanza
dell'offerta, possiamo essere sicuri dell'esi-
stenza di prove a sostegno di chi vuole rac-
comandarci un tipo di scarpa piuttosto di
un‘altra? Quali sono le basi scientifiche di
una convinzione del genere? Che ruolo han-
no, se lo hanno, le scarpe da corsa?

Chi seque Dottore ma é vero che sa che la
fonte migliore per chiarire i propri dubbi ri-

mille metri” il runner & capace di dare la
risposta. Il running e al terzo posto tra gli
sport pil praticati e registra un alto tasso
di crescita. Questa tendenza vale anche a
livello internazionale: sarebbero oltre 600
milioni i praticanti attivi ai quali vanno ag-
giunte piu di 80 milioni di persone che pra-
ticano la cosiddetta “camminata veloce”
(walking). Come |'attivita fisica in generale,
sia il jogging sia il running sono associati a
un'ampia gamma di benefici per la salute.

guardo la salute sono le revisioni sistema-
tiche: quelle sintesi metodologicamente
rigorose che selezionano, valutano e sinte-
tizzano i risultati degli studi condotti su un
argomento. Una revisione Cochrane pubbli-
cata nell'agosto 2022 ha esaminato gli stu-
di randomizzati e controllati disponibili a li-
vello internazionale per verificare se diversi
tipi di scarpe da corsa possano realmente
prevenire gli infortuni negli adulti che cor-
rono*. Gli autori hanno confrontato diversi
tipi di scarpe da corsa (in base alle loro ca-
ratteristiche di design) e hanno anche esa-
minato se la prescrizione di un particolare
tipo di scarpa da corsa, scelto in base alla
forma del piede, possa fare la differenza
nella frequenza di lesioni agli arti inferiori.
Ma c'e una premessa da fare. ..
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sette milioni e mezzo di persone frai 16 e i 69 anni praticassero piu
0 meno regolarmente jogging o running’.

Quali benefici puo garantire la corsa?

Un articolo uscito ormai quarant'an-
ni fa sulla rivista ufficiale dell’associa-
zione dei medici statunitensi (il JAMA)
snocciolava sinteticamente i molti be-
nefici della pratica del running tra cui
— € una cosa importante alla quale si
pensa raramente — la maggiore fre-
quenza con cui le persone che corrono
per svago abbandonano il fumo?. Al-
tri vantaggi sono forse piu prevedibili:
la perdita di peso € comunemente as-
sociata alla corsa ed € maggiore nelle
persone che sono in sovrappeso quan-
do iniziano a correre. La corsa ha an-
che importanti implicazioni positive per
la salute mentale, in particolare per la
depressione e i disturbi d’ansia, anche
se la ricerca in questo campo dovrebbe
essere svolta con maggiore rigore me-
todologico ed essere estesa anche agli
adolescenti e alle persone di oltre cin-
quant’anni, due gruppi di popolazione
ancora poco studiati®.

Piu di un terzo degli intervistati dagli au-
tori dell’articolo aveva pero avuto un in-
fortunio muscoloscheletrico attribuito alla
corsa nell’anno successivo alle gare a cui
aveva partecipato e circa un settimo di
tutti gli intervistati aveva dovuto rivolgersi
al medico per conoscere le cause o curare
i postumi dei propri infortuni. Il rischio di
lesioni aumentava con i chilometri percor-
si correndo. ..
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Servono scarpe “giuste”per correre in salute?

Secondo questo studio, le scarpe possono influire sul rischio di lesioni per chi corre?

In primo luogo, occorre considerare che
le lesioni acute si verificano dopo un
evento improvviso, come ad esempio
una distorsione della caviglia. | musco-
li, i tendini e le ossa tollerano I'eserci-
zio — anzi, possiamo dire che sarebbero
fatti apposta per sostenerlo — e si adat-
tano a nuovi carichi di lavoro che ven-
gano aumentati gradualmente. Inten-
do dire che aumentando gradualmente
le distanze o l'intensita dell’allenamen-

Cosa ci dice allora la revisione

sull'importanza delle scarpe nella corsa?

to un fisico in buone condizioni di salu-
te risponde positivamente. Tuttavia, se
I'aumento del carico & eccessivo, spie-
gano gli autori della revisione, i tessu-
ti non sono piu in grado di rispondere
in modo appropriato e questo pud pro-
vocare una lesione che puo cronicizzar-
si. In lingua inglese su usa il termine di
overuse: "uso eccessivo”. Le infiamma-
zioni ai tendini (tendinopatie), il dolore
al ginocchio, lo stress avvertito a livello

della tibia mediale sono tipiche lesioni
da sovraccarico.

E importante saperlo, perché le scarpe da
€Orsa Sono spesso proposte come possibi-
le strumento per ridurre il rischio di lesio-
ni croniche dovute alla corsa, sostenendo
che una scelta oculata della scarpa possa
controllare il movimento del piede o modi-
ficare il modo in cui le forze associate alla
corsa sono distribuite attraverso le struttu-
re del piede e della gamba.

Eppure, mi & capitato di leggere in un sito di running i risultati di studi

che dicono cose diverse: com'e possibile?

La revisione Cochrane ci spiega che potreb-
be esserci soltanto una differenza minima o
nulla nel numero di corridori che hanno su-
bito una lesione all'arto inferiore utilizzan-
do un modello di scarpa particolarmente
ammortizzato rispetto a chi si € acconten-
tato di scarpe di fattura meno elaborata.
Ugualmente, c'e una differenza minima (o
non c'e affatto differenza) nel numero di
runner che ha subito lesioni agli arti inferio-
ri utilizzando scarpe con un'intersuola mor-
bida rispetto a quelle con intersuola rigida.
Insomma, a farla breve non & necessario ac-
quistare un tipo di scarpe piuttosto che un
altro. La raccomandazione di diversi tipi di
scarpe da corsa in base alle misure dell’im-
pronta e/o dell'indice di postura del piede
puo fare poca o nessuna differenza per gli
infortuni da corsa nei corridori amatoriali.

Succede spesso e si finisce con I'essere diso-
rientati. Perd —e questo & anche lo scopo di
Dottore ma é vero che — occorre saper leg-
gere tra le righe degli studi, cogliendone le
qualita ma anche i limiti. Per esempio, se le
persone che hanno partecipato a una ricer-
ca hanno delle caratteristiche particolari, i
risultati potrebbero non essere applicabili a
persone tutto sommato “normali” come noi.
E il caso, per esempio, di alcuni studi che
hanno valutato il diverso effetto di model-
li differenti di scarpe da corsa su milita-
ri che partecipavano all'addestramento al
combattimento. E facile capire come si trat-
ti di un gruppo di persone molto diverso
dai corridori amatoriali. Quasi tutti gli studi
condotti, inoltre, hanno dei limiti metodo-
logici che ci portano a essere prudenti nel
considerare i risultati: alcuni studi avevano
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considerato solo uomini, altre ricerche era-
no svolte su runner esperti e semi-agonisti,
altri su atleti capaci di correre con intensita
per 60 minuti. Fino a studi che riguardava-
no corridori che si allenavano per una 10
km o una mezza maratona. Una variabilita
tale da rendere difficile generalizzare i risul-
tati al cosiddetto mondo reale.

In definitiva cosa mi consiglia?

Le suggerirei di accostarsi con un sano
scetticismo alle promesse salutiste che
possono accompagnare la proposta di una
scarpa da corsa o da allenamento. Per il
resto, credo sia sufficiente "accontentar-
si” delle numerose evidenze scientifiche
che hanno dimostrato che le persone fi-
sicamente attive — e quindi anche chi fa
jogging o running — di tutte le fasce d'eta
hanno livelli piu elevati di forma cardiore-
spiratoria, di salute e sensazione di benes-
sere rispetto alla norma®. Inoltre, hanno un
rischio minore di sviluppare diverse malat-
tie croniche, tra cui quelle cardiovascolari,
rispetto alle persone fisicamente inattive.
Sebbene un'attivita fisica pil intensa e di
lunga durata sia direttamente correlata a
un miglioramento dei risultati, anche pic-
cole quantita di esercizio fisico forniscono
benefici alla salute.

Anche di questi aspetti, davvero molto im-
portanti per la nostra salute, & fondamen-
tale dialogare con il proprio medico, che
potrebbe darci — i medici sportivi sono
tantissimi e anche attraverso le proprie te-
stimonianze promuovono buone abitudi-
ni® — anche qualche interessante consiglio
sull'attrezzatura sportiva, certamente pit di-
sinteressato di quello che potrebbe giunger-
ci dai produttori.

Rebecca De Fiore
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