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Se alcune convinzioni tipiche del mondo 
delle palestre, per quanto errate, non cre-
ano conseguenze negative ma solo una 
visione distorta della realtà, altre invece 
rischiano di creare problemi anche seri, 
fornendo l’esatto contrario di quanto ci si 
aspetterebbe a seguito di un allenamento, 
quindi non un miglioramento della propria 
performance ma un possibile trauma, come 
può accadere a chi esegue l’esercizio in esa-
me, comunemente definito “torsioni con 
bastone”.
La principale ragione del successo e della 
diffusione di questo esercizio è data dal-
la convinzione che possa rivelarsi utile per 
snellire la zona dei fianchi riducendo gli ac-
cumuli adiposi. Inoltre, essendo un eserci-

zio dal minimo impegno muscolare, se non 
del tutto nullo, non determina affaticamen-
to negli utenti che lo eseguono e questo 
induce a compierlo più volentieri, spesso 
perfino stando seduti e quindi in diretta 
contrapposizione col concetto stesso di al-
lenamento fisico.
Procedendo con ordine, occorre anzitutto 
segnalare che non è possibile, mediante un 
esercizio che coinvolge una specifica parte 
del corpo, poter dimagrire esattamente in 
quella zona, elemento già segnalato in altri 
paragrafi e che sarà ulteriormente appro-
fondito e ribadito nei paragrafi a seguire. 
Ma quand’anche questa fantasiosa ipotesi 
fosse realizzata, si porrebbe un altro pro-
blema. Nell’esecuzione delle torsioni con 
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bastone di fatto si sta lavorando contro resisten-
ze talmente basse da poter essere definite del 
tutto nulle. In qualunque altro esercizio, svolto 
con i pesi o a corpo libero, si lavora cercando di 
vincere una resistenza che è rappresentata da un 
attrezzo o dal proprio corpo, ma nell’esecuzione 
delle torsioni con bastone nessuna resistenza si 
oppone al movimento che viene compiuto senza 
alcuna difficoltà. La logica conseguenza di que-
sta constatazione è che l’esercizio non comporta 
un lavoro tale da poter essere considerato anche 
minimamente allenante, o che possa indurre un 
dispendio calorico degno di nota.
Prendendo in considerazione un altro esercizio, 
immaginando ad esempio di effettuare le disten-
sioni su panca piana con un bastone di legno, è 
evidente a tutti che i pettorali non si gioverebbe-
ro di alcun risultato poichè la resistenza di un ba-
stone è tecnicamente pari a zero. La situazione 
non cambia se lo stesso bastone  viene impiega-
to per effettuare delle torsioni. Non essendo un 
lavoro allenante, oltre a non produrre dispendio 
energetico in misura utile, non permetterà nep-
pure di incrementare la forza o il trofismo dei 
muscoli coinvolti nelle torsioni, impedendo qual-
sivoglia beneficio o vantaggio sia sul fronte este-
tico che su quello dell’accelerazione metabolica. 
Sotto il profilo allenante quindi è possibile defini-
re questo esercizio come perfettamente inutile.
Se questo non bastasse, il problema è aggravato 
a causa di un altro aspetto. Le torsioni con ba-
stone oltre ad essere inutili sono potenzialmen-
te traumatiche, e il rischio di compromettere la 
funzionalità della propria colonna vertebrale vie-
ne amplificato nel caso in cui il bastone di legno 
venisse sostituito da un bilanciere. 
Nel corso della torsione, infatti, come è facile 
immaginare, si realizza una rotazione delle ver-
tebre che costituiscono la colonna vertebrale in-
torno all’asse rappresentato dalla medesima co-
lonna. Non tutte le vertebre sono però uguali fra 
loro, avendo caratteristiche proprie e differenze 
sostanziali sotto il profilo della struttura. Il movi-
mento di torsione pertanto coinvolge soprattut-
to la regione toracica e non, come si potrebbe 
immaginare, il tratto lombare. I movimenti della 
colonna sono del resto possibili in parte grazie 
alla elasticità dei dischi, ma in misura maggiore 
dovuti alla forma e all’orientamento dei processi 
articolari. Procedendo dalla regione toracica ver-
so quella lombare, infatti, e man mano che ci si 
avvicina ad essa, il movimento di torsione risulta 
sempre più compromesso e limitato. La ragione 
è facilmente intuibile osservando come le verte-
bre lombari si articolano fra loro e, per l’esattez-
za, come i processi articolari inferiori di ciascu-
na vertebra lombare si vadano ad inserire nello 
spazio offerto dai processi articolari superiori  

della vertebra sottostante. Questa sorta di in-
castro determina meccanicamente una drastica 
riduzione del movimento di torsione malgrado 
nella regione lombare, come in quella cervica-
le, il volume dei dischi intervertebrali sia con-
siderevole in rapporto alle vertebre, elemento 
che giova nei confronti dell’ampiezza dei movi-
menti. Quando viene eseguito l’esercizio fin qui 
chiamato in causa, si agisce “forzando” un mo-
vimento  assolutamente non funzionale rispetto 
alla zona che si ritiene di sollecitare, provocando  
prevalentemente un’azione di scivolamento che 
genera come naturale conseguenza un enorme 
stress funzionale, che può rivelarsi  gravemente 
traumatico per i dischi intervertebrali del tratto 
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lombare e, sebbene in 
misura minore, anche 
dell’ulti mo tratt o tora-
cico. La tensione sulle 
fi bre esterne e centrali 
espone alla loro lace-
razione e, in ogni caso, 
incrementa la pressio-
ne rispett o al nucleo 
del disco interverte-
brale. Il tutt o è aggra-
vato dal fatt o che, arti -
colarmente parlando, 
i movimenti  di fl es-
sione laterale e di ro-

tazione sono sempre parzialmente associati , 
sopratt utt o se si esamina la regione lombare. 
Quando l’esercizio è svolto con un bilanciere, 
l’intera problemati ca fi n qui esposta viene 
naturalmente amplifi cata, esponendo tra 
l’altro ad un precoce processo degenerati -
vo e al rischio di protrusioni discali causate 
proprio da una esponenziale sollecitazione 
dell’anello fi broso dei dischi intervertebra-
li. L’impiego del bilanciere determinereb-
be, infatti  , oltre a quanto già osservato, la 
necessità di arrestare repenti namente e in 
modo violento  la sua inerzia dopo avergli 
impresso una accelerazione, esponendo ol-
tre che ai rischi fi n qui evidenziati  anche alla 
possibilità di eventi  traumati ci a carico delle 
faccett e arti colari, perfi no a carico delle gi-
nocchia se eseguito in piedi. 
Altro fatt ore aggravante è in ogni caso l’esecu-
zione dell’esercizio da seduti : in questa posi-
zione infatti  , i movimenti  di torsione del tratt o 
lombare risultano ulteriormente ridotti  , men-
tre subiscono un drasti co incremento le forze 
di compressione e come conseguenza l’azione 
negati va diviene proporzionalmente maggio-
re. Due parole sarebbero anche da spendere 
rispett o ai muscoli che si intende sti molare 
con questo ti po di lavoro, comunemente gli 
addominali obliqui (interno ed esterno). 

La loro sollecitazione otti  male dovrebbe 
essere eseguita rispett ando l’andamento 
delle fi bre che, come il nome dei muscoli 
lascia intuire, è obliqua e quindi promuove 
il movimento di torsione associato però alla 
fl essione o alla estensione, per comprende-
re meglio si parla di quei movimenti  che è 
possibile individuare nell’esecuzione di uno 
swing da parte di un golfi sta o nell’azione 
opposta, simile al gesto che si compie con 
un’ascia con l’intento di abbatt ere un albero. 
Quindi osservando il lavoro sott o il profi lo 
della spesa energeti ca è possibile aff erma-
re che questa sia talmente bassa rispett o 
ad una condizione di riposo assoluto da 
ritenere l’incremento tendente allo zero. 
Analizzando l’impegno muscolare, e quindi 
il vantaggio adatt ati vo in termini allenan-
ti  e di performance, il risultato non cam-
bia ed è sempre un miglioramento nullo. 
Se si esamina la modalità di sollecitazione 
muscolare non è coerente con l’andamento 
delle fi bre dei muscoli obliqui ma, semmai, 
con le fi bre del trasverso, muscolo quest’ul-
ti mo che è però atti  vo in lavoro di compres-
sione addominale. Infi ne, da un punto di 
vista arti colare, il grado di rischio cui ci si 
sott opone è l’unico elemento elevato, inte-
ressando sopratt utt o la regione lombare.
 
Nel bilancio costi /benefi ci è quindi possibile 
ritenere questo esercizio assolutamente da 
evitare. L’individuazione di quanto corrett o 
possa essere un allenamento sia (come cre-
do) suffi  cientemente preciso, pur non po-
tendo negare la presenza di limiti  oggetti  vi 
dati  dal livello atleti co del soggett o e/o dal 
numero di parametri che determinano un 
risultato, è possibile in ogni caso uti lizzar-
la per i soggetti   non più principianti  e non 
già avanzati  che si allenano con metodiche 
classiche e che, con tutt a probabilità, rap-
presentano la gran parte dei fruitori di un 
centro sporti vo.


