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52 PERCORSI

Camminare non fa mai male
anche se ce lo dimentichiamo

Una passeggiata aiuta a prendere decisioni, fa venire idee, € un modo per digerire meglio o guarire occhi
rinsecchiti da ore passate davantial pc. E i suoi effetti collaterali sono spesso soltanto leggende metropolitane

FEDERICO FERRERO
ALBA[CN)

Alzi la mano chi
non ha avutoun’i-
deabrillante men-
tre faceva moto.
vale anche avere
cambiato idea, il-
luminandosi su una situazio-
ne O Su una persona; essere
partiti al mattino di cattivo
umore e arrivati a destinazio-
ne, dopo una scarpinata, con
la mente sgombra da nubi,
aver messo ordine o fatto pa-
ce con ricordi o eventi passati,
aver sentito scorrere la voglia
di progettare qualcosa —o an-
chesolol'entusiasmo di esser-
ci — nel flusso del sangue.
Camminare non € solo l'unica
maniera che la natura ci ha
concesso per spostarci prima
che 'uvomo inventasse mezzi
artificiali ma un‘attivita inelu-
dibile per la nostra esistenza:
il corpo non € una scatola di
ferro ma una macchina com-
plessa e necessita — quotidia-
namente, anche se molti cre-
dono di poter confinare il tut-
toin quei quaranta minutiset-
timanali di sudata — di eserci-
zio.
Senza manutenzione, funzio-
na male. «Una passeggiata da
12minutialtera 522 metaboli-
ti nel sangue, molecole che in-
fluenzano il battito del cuore,
ilrespironei polmoni,ineuro-
ni del cervello. Quando cam-
miniamo, l'ossigeno scorre
impetuosoin nei,con un effet-
tosugliorganivitali, la memo-
ria, la creativita, l'umore e la
capacita di pensare».
Ora:questo (Sul Camminare.52
modi per perdersi e ritrovarsi,
Add editore) non & un libro
scritto da un medico,nédaun
patetico guru in cerca di una
qgualche visibilita ottenuta ri-
masticando quattro luoghico-
munisuguanto sia bellorecu-
perare l'arte del mettere un

piede avanti all'altro rinun-
ciando a inquinare I'aria con i
motoriascoppio. Lo firma An-
nabel Streets ma lei @ Annabel
Abbs, notaromanziera e autri-
ce di racconti; somiglia a un
saggioma é un'esperienza per-
sonale, una prova nata dalla
spaventevole considerazione
di essere diventata, in eta an-
cora giovane, schiava della vi-
ta metropolitana e dell'uso
smodato dell'automobile,

Stimolo dimenticato

Abbs, un bel dj, ci ha dato un
taglioeha pensatoatuttelera-
gionicheleimpedivanodisu-
perareiduechilometri di pas-
si alla settimana: il lavoro, il
freddo, la pioggia, la noia, il
fango, il caldo, il vento, la soli-
tudine, la mancanza di scopo
o di contesto favorevole (non
tutti, evero,vivono nello York-
shire o nelle Langhe).

Ma una verita, acclarata scien-
tificamente da decenni ma re-
sistentealle pit ottuse creden-
ze trasversali delle societa oc-
cidentali, é che non éla tempe-
ratura bassa, o I'aria fredda, o

il sudore a farci ammalare. E
che non esistono motivi sen-
sati che ci abbiano allontana-
fi dall'istinto di camminare
per raggiungere gualungue
meta: sia essa la scuola, l'uffi-
cio, il supermercato, casa di
un parente o un amico, un
bar, un negozio. O anche nul-
la, se non il piacere e il biso-
gno di rimettere in circolo le
energie e dare vigore all'orga-
nismo:unostimolo che abbia-
mo disimparato a riconosce-
re.

52 vie

Da professionista consumata,
Abbs si € tenuta alla larga dal-
la trattazione pedante di stu-
di clinici, ammorbidendo i

passaggi piu tecnici con aned-
dotidi prima mano—anzi, pie-
de — e storie gustose: compre-
si episodi di personaggi illu-
stri,come Immanuel Kantela
sua immancabile passeggiata
delle cinque del pomeriggio:
«Era cosi preciso nel rispetta-
re la routine che gli abitanti
della citta, Konigsberg, regola-
vano gli orologi al suo passag-
gio.

Ma l'attenzione di Kant non si
limitava all'orario. Ossessio-
nato dalla salute, era affasci-
nato dal respiro, e sviluppo
persino una tecnica per cuire-
spirava solamente dal naso,
250 anni prima che il ruolo

della respirazione nasale sul-
la salute fosse scientificamen-
te assodato. Era cosirisolutoa
respirare soltanto dalle narici
che rifiutava di camminare
con un compagno, temendo
che la conversazione lo indu-
cesse, senzavolere, ainspirare
dalla bocca. Kant visse fino a
poco prima del suo ottantesi-
mo compleanno, eta fenome-
nale nel 1804»,

In questo slalom di alto e bas-
so, specimen illustri e consigli
da prontuario (per chicammi-
na con figli piccoli: dare ai
bambini uno zaino in minia-
tura con dentro lo spuntino
preferito, onde limitare la-
mentele, prese in braccio, lu-
singhe e persuasioni; per le
brevi passeggiate locali, sosti-
tuire allo zaino un marsupio
che tenga lo scheletro allinea-

Sul camminare.

perdersie
ritrovarsi (Add
2023, pp. 304,
euro 18)éun
libro di Annabel
Streets,
pseudonimo con
cui Abbs firma
isuoi saggi
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to 1n postura e faccia oscillare
lebraccia)illibro segna 52 mo-
di, uno alla settimana, «per
perdersi e ritrovarsi», Insom-
ma, per andare. E non impor-
ta se non si ha nel curriculum
la critica della ragion pura.

C'é, per esempio, la cammina-
ta post-cena che sostituisce
Netflix, perchési,anchelalita-
nia secondo cui camminare a
stomaco pieno faccia male &
una bufala bella e buona, an-
zi, pitisicammina (a passo len-
to) dopo un pasto abbondan-
te, meno é probabilela costipa-

zione o una digestione lenta,
con annessa notte di rotola-
menti nel letto. Nella settima-
nas0célacamminatacheaiu-
taadormire la notte, nella set-
timana 12 laguida percammi-
nare sotto la pioggia, nella set-
timanaotto lacamminata per
guarire gli occhi rinsecchiti
da ore di display.

A piedi nudi

Perchiselasenteerammenta
le gesta di Abebe Bikila, poi,
nella settimana 29 compare
una coraggiosa camminata a
piedi nudi (eh ma i vetri per
terra? Losporco? Le pietre affi-
late?). Muoversi da scalzi,anzi-
tutto, evita che il peso delle
scarpe gravi sulle articolazio-
ni, il ginocchio in particolare.
Ma non &, lo si sara compreso,
solo una questione clinica: il
piedeacontattodirettocol ter-
reno, una pratica naturale
abolita dalla modernita e che
riscopriamo quella volta 'an-
no in cui ci togliamo le scarpe
e calpestiamo un prato, puo
dare soddisfazioni letteral-
mente inaspettate: «Quando
andiamo in giro a piedi nudi
camminiamo in modo diver-
so, atterrando con maggiore
leggerezza, pestando meno
forte con il tallone e distri-
buendoil pesoin maniera piti
uniforme. Siamo piu lenti e
facciamo passi piu brevi, ma

anche pit numerosi. La cosa
interessante e che ci apriamo
aunastraordinaria gammadi
sensazioni che i nostri stivali
dalla suola spessa e le nostre
scarpeda tennis ultra-ammor-
tizzate si lasciavano sfuggi-
res,

E ora, tenetevi forte: «I piedi
hanno il doppio delle termi-
nazioni nervose di un pene,
cosachelirende unadelle par-
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ti pin sensuali e intensamen-
te tattili del nostro corpo (..)
Stare scalzi cambia la nostra
esperienza del camminare.
Non solo ci muoviamo in mo-
do diverso, ma ci sentiamo
stra-namente radicati, consa-
pevoli di un nuovo universo
sottodi noi. E unacamminata
completa, e ci rende felici»,

Petrarca e tapis roulant
Non é tutto rose e fiori, manco
quando si scelgono i panora-

mi pit attraenti: nel capitolo
dedicato al cammino in colli-
na (settimana 38) si da conto,
nella parte medi-tech,del van-
taggio per chi si dedica a que-
sta attivita sull'abbattimento
del colesterolo cattivo, I'Ldl, la
versione appiccicosa sulle ar-
terie. Ma anche di quella volta
che un celeberrimo autore eb-
be la bella idea di scalare il
Mont Ventoux a piedi: strade
asfaltate e biciclette sarebbe-
ro arrivate dopo, molto dopo.
Inunamite giornata primave-
riledel 1336, Francesco Petrar-
ca e il fratello si avventuraro-
no verso la cima. Il primo pre-
se la strada piu lunga e sinuo-
sa, l'altro la via piu dritta. Solo
che «la via cresceva e l'inutile
fatica mi stanca-va» e, mentre
il fratello era sdraiato a gode-
re del riposo del giusto ormai
sullavetta, Petrarca smoccola-
va erimpiangeva di aver dato
retta, ante litteram, ai consigli
di Annabel Abbs.
E per chi obietta che i ritmi di
oggi non consentono tanta li-
berta di darsialle passeggiate,
apagina 227 c'élasoluzione—
astenersi naturalisti — del ta-
pis roulant da scrivania. Non
solo esiste ma uno studio ha
dimeostrato che aumenta, in
percentuali vertiginose, la ca-
pacitadicreare erisclvere pro-
blemi sul lavoro
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