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PREFAZIONE

Il servizio dei Pompieri in Ilalia, a differenza d
quanto avviene all’estero, ad esempio in Francia, Sviz-
zeva, Geymania, é ancora completamente basato su una
forma di reclutazione volonlaria, senz’ allro obbligo,
senza alcuna disposizione che ne disciplini la forma
all’ infuort degli Statuli- organici dei singoli Corpi.
Ora per parecchi Corpi di Pompieri vi sono regola-
menti precisi, accuratamente predisposti dalle Aulorita
Comunali dalle quali dipendono, e questo ha porialo
che molte citta d’ Italia, non witima Bvescia, abbiano
istituits Corpi di Pompieri che si presentano con orga-
nizzazione e funzionamento perfetti.

In altri comuni di minor importanza, questi Rego-
lamenti mancano, e l'istiluzione & completamente com-.
posta di elementi volontari che si semntono ativatti a
questa vita da aspirazione propria, e percorrono la
propria missione per spirito d'altruismo, volontari non
confortati, né attratti in nulla da una carriera o da
una posizione che possa essere loro d incilamento o
di sprone.

Ormai in Italia sono circa guarvantamila volonlari,



Xvii Prefazione

giovani pieni di slancio, che si sono seniili chiamatli
dal cuore a questa vita che é pure di sacrificio e che
prova soddisfazione unicamente nell’essere di aiuto agli
allri nei momenti e nei bisogni pin difficili, quando a
molti mancherebbero la possibilila, 1 mezzi e lo slancio
di poterlo fare.

Questo modesto libro che il Comandante dei Pompieri
di Brescia e il Pompiere Rampint con mollo lavoro e
competente diligenza, hanno sapulo preparvave, é spe-
cialmenie destinato a tutlyr questi soldati del fuoco,
soldati di un'armata costituila a beneficio dell’'uma-
nitd mnei momenti piu dolovosi e difficili della vita,
perche al di fuori dei loro Regolamenti, al di fuor:
dell’ istruzione loro impartita, trovino quegli elements,
quet principii scientifici dai quali possano lrarre grande
aiuto e vantaggio per la lovo istruzione e per il loro
perfezionamento,

Questo libro che riassumé tullo quanto un Pompiere
deve conoscere ¢ sapere, é precisamente la guida pratica
per il vigile del fuoco: é il manuale destinato a « for-
mare il Pompiere ».

E c¢i viene appunto da chi ha dimosiralo come con
la buona volontd, con l'applicazione costante ed inde-
fessa si possa oltenere e fare qualche cosa.

Vi si trovano qui riporiate tulle le istruzioni, gh
insegnamenti dei quali ogni buon Pompiere deve esseve
a conoscenza, orvdinali con una progressione e con un
ordine di successione che non pud esseve che il visultato
11 una competenza conseguita con paziente, meticolosa
osservazione durante lunghi anni di vita pompieristica,

Di questo chiavo, semplice, istruttivo lavoro mnessun
Pompiere, nessun milite di pubblica assistenza dovrebbe
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esseyne privo,; tutlo quanlo esso contiene gli lorneva
d'istruzione, di vantaggio, di decoro suo e del Corpo
al quale appartiene; gli torneva di vantaggio nella sua
misstone e di aiuto nelle grandi sventure, facilitandogli
quel compito al quale egli si é sentito chiamalo.

Il Corpo dei Powmpieri di Brescia, ha tradizioni e
un passato gloviosi nella sua breve vita.

Pure ultimamente nella sventura nazionale del terve-
moto di Sicilia e Calabria, ha portato il proprio valido,
intelligente aiuto che fu apprezzato, riconosciuto, ricom-
pensalo con dislinzioni speciali ai componenti la squadra
di soccorso. Io mi auguro che anche questo libro, trovi
giustamente nella classe dei Pompieri quell’accoglienza
che gli compete, lrovi quel plauso che gli é dovuio, e
ancora una volta valga a far conoscere e vicordare il
prestigio del nostro Corpo der Pompieri.

(rennato rors.

ING. DAVIDE MARCHESI

(gia de! Corpo dei Pompieri
di Brescia).






Al COMPAGNI D’ARTE

r—— ——

Nell’aprile 1898 veniva stampato, a cura dell’On.
Giunta Municipale di Brescia, un Manuale teorico-pra-
tico del pompiere compilato dai colleghi pompieri: Co-
goli Pietro e Ferrari Dante, con disegni di Albertelli
Giovanni. [L.a buona accoglienza fatta dai compagni
d’ogni paese e da egregi ingegneri concittadini a
quella piccola edizione che era poca cosa, ma che
rappresentava gia, se non il maggiore, almeno uno
dei maggiori passi verso lo sviluppo e la diffusione
della tecnica pompieristica, ci incitd a fare di pin; a
generalizzare cid che nel suddetto manuale era di puro
interesse locale, a non limitarci ai nostri materiali ma
a spingerci oltre, fin dove di massima é arrivata l'in-
dustria, citando i pit moderni attrezzi e macchine;
desayivendone il funzionamento, la manovra, e persino
dando dei pareri, dei consigli, sui materiali pit van-
taggiosamente adottabili e sulle migliori pratiche in-
tese ad ottenere, col buon ordinamento materiale ed
intellettuale dei Corpi Pompieri, quella franchezza,
quell’energia e quel sangue freddo che sono i primi
fattori d’ogni buona riuscita.

Con questo non intendemmo di atteggiarci a maestri,
no, ma solo di parlare, come si suol parlare fra dei
buoni amici, dire i nostri pareri, dare i nostri con-
sigli, ed apprendere agli altri, cid che alla nostra
volta abbiamo appreso da apposite lezioni impartiteci,

1. — CoGoLr1 - Rampini,
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o dallo studio di buoni autori; e sopratutto dall’in-
segnamento pratico che 1’arte nostra ci ha fornito;
cercando di tutto osservare, traendo ammaestramenti
da tante e tante piccole circostanze, da tanti e tanti
piccoli fatti secondari che potevano benissimo passare
inosservati senza la ferma volonta di trarre da ogni
fatto un ammaestramento, scrutando perfino (qualche
volta) nel mistero d'un edificio distrutto per risalire
dagli effetti, alle cause, e da queste al modo pil ac-
concio di armarci contro le insidie dell’elemento di-
struttore.

Ora, a 16 anni di distanza dal succitato Manunale,
si lamenta ancora in Italia la mancanza di manuali
pompieristici che rispondano allo scopo generico del-
I'istruzione pratica e teorica di tutte (o quasi) le ma-
terie necessarie al pompiere, il quale, e per I’arte sua,
e per i pericoli che continuamente lo minacciano, e
per le varie forme che pud assumere un sinistro, ed
infine, per riuscire veramente utile all’'umanita in ogni
e qualsiasi frangente, deve necessariamente essere
edotto, non solo, ma avere (uasi in confidenza, tutti
quegli elementi, tutte quelle circostanze di fatto che
possono costituire o generare pericolo o danno, od
anche tornare di utile applicazione pratica nell’inte-
resse e nell’'incolumita delle persone.

Difficile compito! E pit volte ci arrestammo, inde-
cisi se continuare o desistere. Compito che ci & costato
molti studi, molte osservazioni, e che, purtroppo an-
cora, € sempre, si prestera alla critica; poiché, man-
cando la base, difficile riuscira costruire un monu-
mento che riesca in armonia con essa. Ora il fuoco
non €& governato da alcuna legge che ne stabilisca
I'estendersi il divampare ecc. ed ogni massima da noi
dettata, sia riguardante la prevenzione, o |'estinzione
d’incendi, pud quindi benissimo venire sfatata dai
fatti; dato che, per un capriccio del caso, o per la
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speciale ubicazione dell’ambiente, 1'incendio pud svi-
lupparsi o propagarsi in modi tali da vincere appa-
rentemente, non solo i mezzi di cui 'uomo dispone,
ma persino le leggi fisiche che tutto governano, ma
che vengono alla loro volta neutralizzate dall’inter-
vento di altre leggi o di eccezionali cataclismi.

[ nostri consigli, i nostri pareri, non sono che il
risultato di meticolosi studi pratici, fusi in assieme;
o confrontati; colle teorie immutabili, nei vari sinistri
a4 cui presenziammo; e quindi non supposizioni, od
esperimenti limitati a gabinetto da studio, ma la pra-
ticita vera, di quella verita brutale che purtroppo
mette un fremito, qualche volta, anche a chi, come
il pompiere, & avvezzo ai disastri immani.

Anche noi non abbiamo voluto fare della reclame,
ed all’uopo citiamo i vari attrezzi, commentandone
la praticita, consigliando spassionatamente i migliori
e condannando quelli che, secondo noi, ci parvero
inadatti allo scopo.

Se alcuno dunque, non sara qualche volta del no-
stro parere, non ce ne faccia una colpa ma voglia alla
sua volta, studiare; apprenda anch’esso alla scuola
della verita dopo aver attinto a quella delle teorie e
faccia pur meglio di noi; noi gli saremo ben grati se
sapra dare alla pratica pompieristica un nuovo indi-
rizzo che possa riconoscersi di utile giovamento alla
societa.

Abbiamo intitolato il nostro lavoro Z/ pompiere mo-
derno, e siccome il pompiere deve essere |’incarna-
zione del motto:

Mente sana in corpo sano,

cosi, iniziamo il nostro Manuale con una dettagliata
descrizione del corpo umano e de’'suoi movimenti;
diamo quindi alcuni consigli d’indole igienica e pas-
siamo in rassegna tutti quegli esercizi fisici che pos-
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sono contribuire a mantenere un corpo sano ed una
muscolatura robusta e nel medesimo tempo elastica.

Nei capitoli che seguono crediamo inoltre di non
aver trattato cosa alcuna che non riesca utile, e que-
sto a compimento del motto suddetto; poiché se ab-
bisogniamo di corpi sani e robusti, abbisogniamo al-
tresi di menti ben istruite nella riflessione, e nella
ponderazione; capaci di dare il loro concorso intel-
lettuale ove forse la sola brutalita materiale nuoce-
rebbe anziché giovare.

Ben lieti se avremo raggiunto lo scopo, lanciamo a
voi, o compagni tutti, ed a quant’altri vorranno de-
gnarci d'uno sguardo e d'un giudizio, il presente Ma-
nuale ; assicurandovi che non sete di lucro, non va-
nagloria di facili successi ci spinse a far cid, ma il
solo desiderio di far cosa grata a quella classe che &
la nostra e dalla quale attendiamo fiduciosi un re-
sponso dichiarandoci fin d’ora sommamente ricompen-
sati se saremo riusciti a meritarci la sua approvazione.

P. CogoLi — R. RampPinI.




PARTE PRIMA

LA GINNASTICA
rispetto alla fisiologia ed all’igiene.

Coll'inerzia del corpo, colla
pigrizia dello spirito, non vi
pud essere godimento né spi-
rituale, né¢ materiale, ne indi-
viduale, né collettivo,

I.a coordinazione dell’organismo umano & fondata
sulla completa attivita di tutte le sue parti e di tutti
i suoi organi. Perché adunque I'nomo possa svilup-
parsi secondo la sua natura, e mantenersi allo stato
normale, cioé allo stato di salute, & assolutamente ne-
cessaria un’attivita corporale ed intellettuale corri-
spondente e non eccedente la potenza delle sue forze
individuali, e questo affinché le molecole che lo co-
stituiscono si ricambino e si rinvigoriscano continua-
mente. Ogni sconcerto che avviene nell’organismo
umano se non & rapidamente compensato, produce
degli squilibri che possono anche determinare la
morte.

Il corpo dell’'uomo oltre ad essere perfettissimo in
meccanica quanto alla forma, alle proporzioni, all’ar-
monia dell’organismo, oltre all’agire per proprio im-
pulso, per forza ingenita, ha il vantaggio di conte-
nere molte e varie forze, anzi tante da potersi dire
innumerevoli poiché innumerevoli sono le combina-
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zioni dei muscoli, i quali sono dotati di una proprieta
che noi chiameremo la moltiplicazione delle forze e
che si spiega col fatto che un numero piil o meno
grande di quelle potenze, mantenute in attivitd da
svariati e continui esercizi, concorre in un’azione, in
uno sforzo comune, sussidiandosi a vicenda ed au-
mentando sensibilmente la forza in potere del soggetto.
Anatomicamente esaminato dall’istruttore, il corpo
umano deve essere considerato quale un misto di parti
solide, e parti molli; diconsi parti solide quelle che
determinano l’altezza ed in gran parte le forme, e
sono le ossa il cui complesso & detto scheletro, le parti
molli sono 1 muscoli, i quali si attaccano allo sche-
letro, lo coprono, lo vestono ¢ lo mettono in movi-
mento.

Lo scheletro si distingue in tre regioni: fesla, tromco
ed estremita (fig. 1). La testa si compone del cranio
e della faccia; il cranio che ha la forma di una sca-
tola ¢ formato dalle seguenti ossa fra loro riunite per
incuneamenti; l'osso frontale, i due parietali, i due
temporali, 'occipitale, ’etmoide ¢ lo sfenoide; nella
faccia le ossa sono in numero di quattordici: due im-
pari, il vomere e la mascella inferiore sei pari, cioé
le ossa proprie del naso, i mascellari superiori, le ossa
anguis, le ossa malari, le palatine e i turbinati infe-
riori delle ossa nasali.

La parte essenziale del tronco & la colonna verte-
brale, la quale risulta da una serie di ossa dette ver-
tebre disposte le une sulle altre; esse combaciano fra
loro mercé una porzione detta i/ corpo della vertebra,
e per mezzo di appendici dette apofisi le quali dis-
poste ad anello, formano il canale vertebrale che con-
tiene e protegge il midollo spinale: le vertebre sono
distinte partendo dal cranio in sette cervicali, dodici
dorsali, cinque lombari dopo le quali vengono le cosi
dette: false verlebre che costituiscono il sacro ed il
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cocige. Alle dodici vertebre dorsali sono articolate,
una per parte, due ossa gracili lunghe ed arcate dette
coste, le quali vanno a congiungersi direttamente le
une, indirettamente le altre, col mezzo di cartilagini,
ad un osso impari collocato nella linea mediana an-
teriore, lo sterno, formando una specie di gabbia detta
il torace, nella quale sono contenuti e protetti parti-
colarmente gli organi respiratori ed il cuore.

Nell'uomo le estremita si distinguono in superiori
ed inferiori; esse sono esternamente divisibili in tre
regioni e collegate col rimanente dello scheletro per
mezzo di ossa particolari.

Nel braccio havvi un solo osso, I'omero; nell’avam-
braccio due, il radio ed il cubito ; nella mano ventisette
divise in tre serie dette il carpo, il metacarpo e le dita.

Nella coscia trovasi pure un solo osso il femore;
due se ne incontrano nella gamba, l[a tibia e la fi-
bula, alle quali si deve aggiungere la rotula; ventisei
nel piede disposte in tre serie come quelle della mano
formanti il tarso, il metatarso e le dita. LLe estremita
superiori sono unite al torace posteriormente per mezzo
della scapola od omoplata, e sono tenute conveniens-
temente scartate dalla linea mediana anteriore per
mezzo delle clavicole, le quali appoggiano allo sternc
con una estremita, ed alla spalla coll'altra.

l.e estremita inferiori sono collegate colla parte in-
feriore della colonna vertebrale per mezzo delle ossa
delle anche dette ossa del bacino, od iliache, le quali
sono articolate anteriormente fra loro e posteriormente
alla base della colonna vertebrale.

IL SISTEMA MUSCOLARE,

Il sistema muscolare & certamente a un dipresso il
pitt voluminoso di tutti i sistemi del corpo umano, e
la sostanza muscolare ¢ nel numero di quei tessuti
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organici, i quali mediante razionale esercizio posseg-
gono al massimo grado la facolthd di trasformare, di
rinnovare la loro sostanza. Cosi per questa duplice
ragione il sistema muscolare, pili di qualsiasi altro si-
stema organico del corpo, deve essere atto a favorire
la trasformazione della materia nel modo pit rapido,
pilt potente e pilt completo, determinando una rige-
nerazione, un ringiovanimento nella massa del sangue
ed un incremento dell’inerzia nel complesso dei fe-
nomeni vitali. Finalmente l'influenza che [’attivita
muscolare pud esercitare sull’aumento della solidita
delle ossa e dei legamenti articolari ed anche in ge-
nerale sulle relazioni di forma di certe parti del corpo,
pud essere utilizzata dalla ginnastica, e produrre ef-
fetti cui nessun altro mezzo potrebbe supplire.

ILa disposizione muscolare nel corpo umano, spe-
cialmente nel tronco, & tale che I’attitudine, la forma
del corpo e le relazioni i convessita, dipendono es-
senzialmente dal grado di sviluppo e di tensione dei
diversi fasci di muscoli.

I muscoli disposti attorno alle spalle ed al torace
sono destinati tanto a presiedere all’esecuzione dei
moti delle braccia, quanto ad operare |'estensione e
la contrazione ritmica delle pareti del torace che co-
stituisce il meccanismo della respirazione. Ora dal
buono stato della respirazione dipende la circolazione
e quella trasformazione del sangue viziato in un san-
gue pil ricco di ossigeno che & indispensabile pel
mantenimento della vita.

Ma lo stato di forza e attivita dei muscoli esercita
ancora in un altro modo un’influenza generale im-
portantissima: primo, perché la colonna vertebrale
forma nella linea mediana del corpo il punto d’'ap-
poggio ed il punto di partenza degli altri moti del
corpo, la di cui intensita di lavoro dipende piti 6 meno
dalla tensione dei muscoli del dorso: secondo, per-
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ché una potente messa in opera di tali muscoli &,
secondo ogni probabilita, la via pit diretta per forti-
ficare il midollo spinale.

Concludendo i muscoli sono masse carnose com-
poste di una infinitd di fibre o filamenti paralleli i
quali hanno facolta di contrarsi, di rilassarsi e quindi
di muovere sé stessi e le ossa a cui sono attaccati. E
quindi inutile il notare che il muscolo, quando & in
azione, ingrossa e si raccorcia e allorquando ¢ inat-
tivo si allunga ed impicciolisce. I muscoli sono poi
coperti da uno strato di tessuto soffice pinguedinoso
e dalla pelle.

I.e ossa sono formate da una specie di rete cellu-
lare ripiena di fosfato di calce, si muovono le une
contro le altre e per evitarne |’attrito, la natura ha
posto fra di esse una sostanza detta cartilagine, I
quale ¢ meno dura dell’osso, levigata e sempre umida
di umore untuoso chiamato sinobia. Le ossa delle
nostre membra sono vere leve ed i muscoli ad esse
attaccati si possono considerare (uali potenze che le
fanno muovere.

Descritto in tal modo sommariamente 1’assieme del
corpo umano, passeremo ad una descrizione pill par-
ticolareggiata in riguardo alle varie e singole parti di
cui esso si compone, spiegando anche l'influenza che
i vari moti ginnici esercitano in queste singole parti,
onde comprendere 1’efficacia e conoscere il meglio
possibile la nostra costituzione fisica. E siccome anche
pitt avanti tratteremo dei primi soccorsi da prestarsi
in casi d’infortunio, cosi non sara disutile "appren-
dere queste cognizioni che tanto necessitano ad ognuno
specie ai pompieri, onde metterli in grado di prestare
tali soccorsi con intelligenza e cognizione di causa.
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IFIGURA E DIREZIONE DELLA COLONNA VERTEBRALE,

Il corpo umano & di figura piramidale e retta; il
ironco € sostenuto dalle estremita inferiori formate da
ossa lunghe; esso sostiene a sua volta il capo e le
estremita superiori. Osserviamo ora lo scheletro del
tronco e vedremo che tutto il peso dei visceri, del
cranio, della faccia, del torace, dell’addome, tende a
spingerlo in avanti. Per equilibrare dunque e soste-
nere eretto il tronco, la natura pose nella regione po-
steriore del medesimo una colonna di sostegno po-
tente, formata, come abbiamo detto, di ventiquattro
ossa sovrapposte a forma di piramide dette veriebre,
nelle quali & protetto il midollo spinale.

| diametri delle vertebre vanno crescendo dall’alto
in basso per modo che la colonna vertebrale ha ve-
ramente la figura di una piramide. Questa colonna
rotondata in avanti e foggiata a cornice ai lati non &
rettilinea, ma presenta tre dolci curve maestrevolmente
disposte nella sua lunghezza, per cui la regione cer-
vicale ¢ convessa in avanti, concava la regione del
dorso, e di nuovo convessa la lombare.

MOVIMENT! DELLA COLONNA VERTEBRALE.

l.a colonna vertebrale pud fare dei movimenti di
llessione in avanti, di estensione o flessione posteriore,
di inclinazione laterale e di rotazione sul proprio asse.
Questi movimenti non sono perd egualmente facili in
tutte le regioni, ma vengono limitati dalla varia strut-
tura sia dei corpi delle vertebre che delle apofisi,
trasverse e spinose,
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TORACE E BACINO.
(Torace, definizione ed articolazione).

Il torace, o petto, ¢ situato nella parte anteriore,
laterale e superiore del tronco; & di figura conoidea
leggermente appianata in avanti, ed é sostenuto dalla
colonna vertebrale, la quale ne forma la linea centrale
posteriore. Il torace sostiene le estremita superiori, le
quali limitano colle clavicole il margine superiore:
inferiormente poi, esso & limitato dal diaframma.

Il torace contiene il cuore ed i polmoni ed ¢ for-
mato da venticinque ossa, cioé dallo sterno in avanti,
dodici coste a destra ed altrettante a sinistra.

DESCRIZIONE DELLO STERNO E DELLE COSTE.

Lo sterno & un osso oblungo situato nella regione
anteriore del petto, il quale presenta alla descrizione
due superfici, due margini, un’estremita superiore ed
una inferiore. La faccia anteriore dello sterno ¢& piana,
e sta diretta quasi perpendicolarmente. L.a faccia po-
steriore o interna corrisponde ai visceri del torace. [
due margini laterali presentano sette faccette in cui
vengono ad articolarsi le sette prime coste,

Le cosle sono ossa lunghe, appiattite e incurvate; esse
presentano alla descrizione un corpo e due estremita. [l
corpo delle coste & convesso nell’esterno, e concavo in-
ternamente. I."estremita posteriore delle coste presenta
un tubercolo e un piccolo condilo articolato col corpo
e colle apofisi trasversali delle vertebre dorsali.

L.’estremita anteriore termina con una fossetta in
cui sta infissa una cartilagine detta costale. :

Le cartilagini, le quali concorrono a compiere in
avanti I'arco delle sette costole superiori, ne hanno
la stessa figura e ne descrivono la stessa curva, desse
vanno crescendo in lunghezza dalla prima alla settima
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 si articolano in avanti colle faccette laterali dello
stesso sterno; le quattro consecutive si riuniscono
"una all’ altra.

l.e coste si dividono in vere e spurie: diconsi coste
veve le 7 superiori, le guali si articolano mediante le
cartilagini costali collo sterno; spurie sono dette le
itre 5 le cui cartilagini si articolano fra loro.

MOVIMENTO.

[l torace partecipa dei movimenti limitati della co-
lonna dorsale; nella respirazione la prima costa é fissa,
le altre si sollevano e si abbassano in forza della con-
trattilita dei muscoli costali e della elasticita delle
cartilagini descritte.

BACINO (definizione ed articolazione).

l.a colonna vertebrale & sostenuta dall’ osso sacro
il quale a sua volta si appoggia ai due #/iaci. Queste
ossa formano una corona solida nella regione infe-
nore del tronco, detta dacino. Il bacino & formato da
(uattro ossa; cioé: posteriormente nella linea mediana
1l disotto della colonna vertebrale dall’ vsso sacreo e
dal coccige,; lateralmente ed anteriormente dai due
tliact.

l.’osso iliaco presenta alla descrizione due superfici,
una esterna o femorale ed una interna. La faccia
eslerna presenta (procedendo dall’ indietro in avanti):
1" una larga superficie che da attacco ai muscoli
delle natiche, i quali muscoli valgono a tener eretto
i\l fronco; 2" la cavita cotiloidea, rotonda, profonda,
coperta di cartilagine e destinata a dar ricetto al capo
articolare del femore; 3' un grande forame quasi
iriangolare detto offuralore; 4" la porzione anteriore
quasi quadrilatera dell’ osso i#/iaco detto pube la quale
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si unisce coll’ osso omonimo dell’ altro lato. La parte
interna presenta in alto ed ai lati una superficie
quasi concava detta faccia #l/iaca intferna. l.a faccia
interna di quest’ osso presenta una cresta o spor-
genza orizzontale, la quale divide la cavita del ba-
cino in due parti.

MovIMENTO.

Il bacino si muove solo contro la colonna verte-
brale, esso non partecipa che alla minima parte di
movimento d’una vertebra sull’ altra.

I.e ossa del bdacine non sono articolate fra loro; i
bacino quindi non si muove che sulle estremita infe-
riori; nelle articolazioni formate dalle cavita cotiloidee,
coi capi articolari dei femor: dove i movimenti di
questa articolazione sono liberissimi.

ESTREMITA SUPERIORI.

[.e membra dette anche a»fi od esfremita possono
essere considerate quali appendici del fronco. Le
estremitéd sono formate da ossa lunghe,

Le inferiori servono alla locomozione, le superiori
sono gli strumenti che innalzano 1'uvomo al primo
grado nella scala degli esseri viventi.

DESCRIZIONE DELLE OSSA DELLE ESTREMITA SUPERIORI.

LLa elavicola & un osso lungo situato orizzontalmente
nella parte superiore del fronco, in corrispondenza
della prima costa,

l.a scapola ¢ un osso largo di figura triangolare, situato
nella parte laterale, superiore e posteriore del Zorace.

L’omero & 1'unico osso del braccio, esso ha figura
irregolarmente prismatica, rotondata in alto, schiac-
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ciata dall’ avanti all’ indietro in basso. L’estremita su-
periore & formata da tre prominenze; cioé: dal capo
articolare e da due tuberosita. Il capo articolare del-
I'omero si wnisce con articolazione di artrodia nella
lossa glenoidea della scapola. L’estremita inferiore di
(quest’osso presenta le seguenti particolarita: nel lato
interno ed esterno osservansi due tuberosita non ar-
ticolari; e quindi sopra un piano alquanto inferiore
a qqueste, la vera estremitd dell’ omero, formata: 1° da
un piccolo capo articolato coll’ osso radio,; 2° da un
solco corrispondente al margine della cavita glenoidea
del radio; 3" da una cresta semicircolare occupante
lo spazio intermedio fra il radio ed il cubifo; 4° final-
mente da due prominenze, ed un solco in forma di
puleggia, articolante col capo del cubito.

Il radio & un osso lungo situato nella parte esterna
dell’ avambraccio in corrispondenza del dito pollice;
¢sso presenta un corpo e due estremita. Il corpo del
radio & pid piccolo in alto, pitt grosso in basso, ed
ilquanto convesso esternamente.

I.'estremita superiore presenta un piccolo capo con-
cavo, superiormente articolato col piccolo capo del-
I'omero corrispondente. Lateralmente questo capo del
radio & coperto di cartilagine, e si articola col cubito.
I.' estremita inferiore & pia grossa della superiore:
essa si articola in basso colle ossa del carpo e inter-
namente coll’ osso cubdifo.

Il cubite &€ un osso lungo, situato nel lato interno
dell’ avambraccio in corrispondenza del dito mignolo.
[l corpo dell’ osso & pill grosso all’ estremita superiore
¢ presenta tre linee ossee longitudinali.

[.’estremitad superiore od omerale, & concava ed é
articolata coll’ estremita inferiore dell’ omero.

Il carpo & formato dalla riunione di otto piccole
ossa di varia figura, poste sopra due piani, di cui
I'inferiore & it largo. articolate fra loro in modo da
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sostenersi mutualmente e trattenute a posto da robu-
stissimi legamenti, conservano cid® non pertanto un
certo grado di mobilita fra loro. Il carpe inoltre si
muove contro le ossa dell’ avambraccio con un’ arti-
colazione libera di artrodia,

Il smetacarpo si compone di cinque ossa lunghe
poste 'una di contro all’ altra alquanto divergenti, e
corrispondenti al palmo della mano. Il corpo delle
ossa metacarpiane € piu piccolo nel mezzo che alle
estremita, ed & inoltre alquanto incurvato con con-
vessita posteriore.

Le estremita superiori di queste ossa, sono quasi
quadrilatere, coperte di cartilagine ed articolate per
anfiartrosi colle ossa del carpo, ad eccezione del primo
corrispondente al pollice il quale ha una estremita al-
quanto rotondata, ed articolata per artrodia coll’ osso
lrapezio, o primo osso della seconda serie del carpo.

Le estremita inferiori delle ossa mefacarpiane hanno
un capo articolare pii esteso verso la palma della
mano, che verso il dorso, e questo forma un’ artico-
lazione per artrodia colle prime falangi delle dita.

llLe difa sono cinque, cioé: il pollice, I’indice, il
medio, 'anulare ed il mignolo.

Esse sono formate, ciascuna, di tre ossicini detti
JSalangi, meno il pollice il quale manca della falange
media.

Le falangi si distinguono col nome di melacarpiane
(le prime), medie, unghiali (le ultime).

l.e metacarpiane e le medie hanno tutte ad un di-
presso la medesima figura, leggermente concave nel
mezzo, verso la palma della mano, sono invece con-
vesse posteriormente.

I.e metacarpiane presentano un’ estremita superiore
articolata per artrodia col capo inferiore dei mefa-
carpi, ed una estremita inferiore articolata per gin-
glino colle falangi seguenti.
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l.e quattro falangi medie hanno !'estremita supe-
riore formata da due superfici concave, e I'estremita
inferiore formata da due tubercoli divisi da un solco.

Finalmente le falangi wunghiali presentano |’estre-
mita superiore concava, articolata colle falangi medie,
quindi si fanno pil esigue nel mezzo, e terminano in
basso allargandosi in una specie di tubercolo rugoso,
conico, sostenente le unghie,

MOVIMENTI.

l.a scapola non ha relazione di articolazione ossea
col fromnco,; essa € mantenuta a luogo dai muscoli.
l.a scapola sostiene il braccio, e poggia in avanti
coll” acromion alla clavicola. La clavicola sta unita al
tronco col solo suo capo anteriore articolato collo
sterno, La scapola dunque pud fare movimenti relativa-
mente estesissimi, ed in questi movimenti trae seco il
braccio. Oppure & il braccio il quale & posto in azione dai
propri muscoli, ed in questo caso la scapola lo segue, lo
sostiene, e ne rende pill estesi e pin facili i movimenti.

.o studio dei movimenti del braccio non pud es-
sere separato da quello dei movimenti della spalla,
vediamo ora 1 rapporti della scapola e della clavicola
nei vari movimenti naturali possibili di quella. La
fossetta glenoidea della scapola non pud contenere il
capo  dell”’ omere: questo capo & trattenuto a posto
da un legamento in forma di saccoccia il quale, at-
taccato in alto alla scapola, circonda il collo dell’ o-
mere,; questo legamento capsulare & lasso e cedevole
im modo da permettere un notevole allontanamento
delle due superfici articolari.

Cid premesso, notiamo dunque:

1" L'omere pud fare un movimento di elevazione
(cio¢ di allontanamento dal tronco) sia in avanti che
lateralmente, e sollevarsi fino contro il capo.

2. — CocoLl - RAMPINI.
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In questo movimento la scapola e la clavicola s
sollevano, 'acromion giunge all’ altezza della quarta
vertebra cervicale, ed il capo dell’ omero esce dalla
cavita glenoide.

2" Anche posteriormente I'omero puo sollevarsi, ma
assai limitatamente, perché il capo dell’ omero urta
contro l'apofisi acromion della scapola.

3" Il braccio pud portarsi in adduzione anteriore
cioé sul petto e sollevarsi fino a toccar colle dita la
spalla dell’ altro lato. I.’adduzione posteriore ¢ anche
pit limitata, ed in questo movimento 'le scapole si
avvicinano alla colonna vertebrale senza perd toc-
carsi mai.

4" Il braccio e la spalla conservando i loro rap-
porti reciproci, possono sollevarsi in alto.

59 L’omereo pud fare movimenti di rotazione sul
proprio asse: internamente, esso pud rotare fino al
punto da volgere 1'olecrano direttamente all’ infuori;
esternamente, non pud rotare al di la della sua po-
sizione naturale.

Il braccio e 'avambraccio articolati per ginglino
non possono fare che dei movimenti, di flessione e«
estensione.

I.’estensione dell’ avambraccio, non va oltre la linea
retta; difatti 1"apofisi olecrano del cubito, urta nella
cavita omonima dell’ omereo, e arresta il movimento
all’ indietro. IL.a flessione in alto dell’ avambraccio va
fin quasi al contatto del braccio.
~ Notisi perd che questa flessione massima lascia
pure un certo qual intervallo fra le ossa, e cid prov-
vidamente onde la circolazione del sangue non venga
arrestata. L’apofisi del cubito, urtando contro la fos-
setta dell’ omero, arresta il movimento di flessione
dell’ avambraccio.

[’avambraccio e la mano eseguiscono dei movi
menti di rotazione sul proprio asse. Nella posizione
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naturale o di riposo, la palma della mano & volta in
avanti col pollice all’ infuori. Quando invece la mano
W volge all’ intorno, con un movimento di torsione
della parte inferiore dell’ avambraccio, dicesi movi-
mento di pronazione. In  quest’ ultimo movimento,
'estremita superiore del radio gira sul proprio asse
nell’ articolazione omerale, e contro al capo superiore
del cubito. Questo movimento non oltrepassa la meta
di un circolo, cioé il pollice dalla sua posizione natu-
rale esterna, pud portarsi contro il corpo, quando la
mano gira, forzatamente all’ indietro; allora oltre la
pronazione dell’ avambraccio si ha la torsione del
hraccio all’ interno, e in questo caso I'omero si volge
Il interno, ed il gomito all’ esterno ed in avanti.

|.e ossa melacarpiane sono quasi fisse colle ossa del
carpo e non possono fare che dei movimenti limitati
i lateralita, ad eccezione del pollice, il quale é arti-
colato per artrodia, ed eseguisce tutti i movimenti
proprii di questa specie d’articolazioni; pud quindi
estendersi alquanto all’ indietro, ed all’ infuori, ed
opporsi alle altre dita.

l.e articolazioni delle prime falangi coi melacarpi
sono pure per artrodia, perd 1’ estensione posteriore
non va oltre la linea retta; la laterale & limitatissima,
¢ la flessione anteriore va fino all’ angolo retto.

l.e articolazioni falango-falangee sono tutte di gin-
slino, e non permettono che movimenti di flessione
v« estensione, questa perd € limitata alla linea retta
del dito,

ESTREMITA INFERIORI.

l.e estremita inferiori sostengono il bacino ed il
tronco e servono alla locomozione.

lisse si dividono in coscia, ginocchio, gamba e piede.

l.a coscia & formata da un solo osso, il femore.
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Il ginocchio & formato dall’ osso rofella o rolula.
LLa gamba da due ossa, la fibia e la fidula.
Il piede si divide in ftarso, melatarso e difa.

DESCRIZIONE GENERALE DELLE OSSA.

Il femore € un osso lungo, anzi il pit lungo dello
scheletro, e presenta alla descrizione un corpo e due
estremita. Il corpo del femore & cilindrico in alto,
appiattito dall’ avanti all’ indietro in basso, e curvo
con convessita anteriore. I.’estremita superiore pre-
senta un grosso capo articolare il quale corrisponde
alla cavita cotiloidea del dacino. Questo capo sta unito
al corpo. dell’ osso per mezzo di un collo il quale fa
angolo quasi retto col femore, ove havvi una tubero-
sita sottocutanea, detta grande lroncalere.

I’estremita inferiore del femore & larga traversal-
mente ed ¢ formata da due protuberanze dette con-
dili, coperte di cartilagine, rotonde in basso, appiat-
tite ai lati, articolate col capo superiore della fidia.

Il condilo esterno & piu esteso dall’alto al basso
che non quello interno, il quale invece & pin grosso.
FFra i due condili havvi un solco in cui sta ricevuta
la rotella.

l.a rofella & un osso quasi triangolare, posto fra le
ossa della coscia e della gamba. 1l.a rolella offre ante
riormente una faccia piana convessa regolare, e po
steriormente una superficie articolare coperta da car-
tilagine, con una leggera sporgenza mediana corri-
spondente alla separazione dei condili del femore.

Notisi che la rofel/la sta unita alla /ibia per mezzo
di un legamento robustissimo detto legamento rofnleo.

ILa fibia & un osso lungo di figura prismatica, il
(quale sostiene il femore e poggia sul piede.

Il corpo della fibia & prismatico e s’ingrossa alle
due estremita. L’estremita superiore forma una tube-
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rosita la quale a guisa di piramide rovesciata corri-
aponde ai condili del femore, ed ha superiormente
due fosse glenoidee articolate coi medesimi condili.

Questa estremita presenta verso il lato esterno una
fossetta articolare per 1'attacco della fibula, e nella
parte anteriore una piccola prominenza detta spina
della f#ibia alla quale si attacca il legamento rotuleo.

[.’ estremita inferiore quasi quadrilatera, & artico-
lata in basso coll’ asfragolo o primo osso del tarso,
¢ presenta nel lato interno una prominenza detta mal-
leolo, la quale protegge 1'articolazione della gamba
col piede.

l.a fibula & un osso lungo situato nel lato esterno
della gamba, il quale si attacca in alto con articola-
zione immobile alla fibsa, ed in basso termina in una
prominenza la quale forma il malleolo esterno desti-
nato pure a proteggere |'articolazione della gamba
col piede.

Il farso. Le ossa del farso sono poste sopra due
piani, il piano posteriore & formato dalle ossa se-
guenti: l'aséragolo il quale con una superficie con-
vessa, articolare sostiene il capo inferiore della fibia;
\| calcagno che sta al disotto dell’ astragolo, e poggia
a terra; lo scafoide che sta al davanti del calcagno e
dell’ astragolo e sostiene le quattro ossa della se-
conda serie,

[.e altre quattro ossa del farso, o serie anteriore,
stanno articolate 'una accanto all’ altra, ed hanno
figura cuneiforme.

Il wmetfatarso & formato da cinque ossa alquanto
lunghe con convessita superiore. L’estremita supe-
riore di queste ossa si articola per anfiarirosi colle
ossa del farso. L’estremita inferiore si articola per
arirodia colle dita.

Inferiormente il wmefalarse concorre a formare la
volta del piede.
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l.e difa sono cinque, desse sono formate da egual
numero di falangi come le dita della mano, e le
ossa sono articolate nello stesso modo.

MOVIMENTI DELL’' ARTICOLAZIONE DELLA COSCIA.

Il femore & articolato per artrodia coll’ osso i/iaco,
il capo rotondo del femeore pud quindi fare estesis-
simi movimenti nella cavita cotiloidea.

Detto capo del femore & tenuto a posto da un le-
gamento rotondo il quale a guisa di corda lo lega
alla cavita cotiloidea, e da una saccoccia fibrosa at-
taccata in alto all’ orlo della cavita cotiloidea, e in
basso al collo del femore.

11 femore pud quindi fare un movimento di fles-
sione in avanti e in alto, portandosi fin quasi contro
I'addome, ed un movimento di adduzione all’interno
e all’ esterno sia in avanti che all’ indietro, fino al
punto di oltrepassare col piede 'asse media del corpo.

Non pud fare movimento di estensione all’ indietro
oltre la linea retta continuativa del fronce opponen-
dovisi il legamento rotondo ed il capsulare, e nelle
posizioni del corpo in cui & necessaria questa esten-
sione forzata il fronco si inclina in avanti.

Finalmente il femore pud fare due movimenti di
rotazione sul proprio asse. Questi movimenti sono
perd limitati sia internamente che esternamente ad
un quarto di giro.

MOVIMENTI DELL' ARTICOLAZIONE DEL GINOCCHIO.

Dall’ esame della struttura delle estremita articolari
del femore e della fibia ben si comprende come I'ar-
ticolazione del ginocchio € di ginglino, e che quindi
due soli sono 1 movimenti possibili, cioé la flessione
e l'estensione.
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l.a flessione & possibile fino al punto in cui la
gamba tocca la coscia. l’estensione va fino alla linea
retta continuativa del femore colla fibia, cioé alla po-
mizione naturale. Nella flessione totale la rofella si
nasconde fra i condili del femore e quindi la super-
ficie esterna del ginocchio & appiattita.

l.a gamba non pud fare movimenti di rotazione sul
proprio asse senza muovere contemporaneamente il
ginocchio ed il femore.

MOVIMENTI DELL' ARTICOLAZIONE DEL PIEDE.

Il piede umano ha forma quasi triangolare coll’ a-
pice al calcagno e la base alle dita. Il peso del corpo
quindi non discende direttamente al suolo sull’ osso
calcagno, ma si divide in forza della convessita Zarso
e metalarso e discende al calcagno ed alle articola-
zioni delle falangi colle ossa metatarsiane,

Il piede nell’ articolazione tibiale pud fare movi-
menti di flessione, di estensione ed anche di inclina-
rione laterale. II movimento di inclinazione laterale
¢ assai limitato perd a ragione dei malleo/i i quali
sostengono e proteggono lateralmente |’ articolazione.

lLe falangi metatarsiane e le dita del piede possono
llettersi in alto, mentre le falangi metacarpiane della
mano non possono fare questo movimento.

l.e articolazioni falangiane del piede sono di gin-
plino retto, e quindi non fanno che due soli movi-
menti di flessione e di estensione, la quale si limita
alla linea retta continuativa delle dita.

PONDERAZIONE.

Il centro di gravita € quel punto dei corpi, soste-
nuto il quale, il rimanente si trova in equilibrio. Una
linea verticale ipotetica la quale passa per il centro
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di gravita & base del corpo. Il centro di gravita del
corpo umano sta in corrispondenza della fossa epiga-
strica, cioé tra 1'ombelico, lo sterno e la colonna ver-
tebrale.

Finalmente prima di venire alle applicazioni pra-
tiche del centro di gravita per la scuola ginnastica,
dobbiamo ancora pensare ad un’ ultima legge di fisica
statica cosi formulata: Onde ogni corpo si manlenga
in equilibrio, deve, la linea perpendicolare discendente
dal ceniro di gravila cadere nell’ area della base, al-
trimenti il corpo cade.

APPLICAZIONI PRATICHE.

Quando l'uomo & ritto in piedi colle gambe avvi-
cinate, il suo centro di gravita cade nelle ossa del Zarso.
In grazia della situazione quasi mediana del centro
di gravita nel corpo dell’ uvomo, egli pud, stando in
posizione coi piedi avvicinati, piegare il tronco in
avanti, ai lati ed alquanto indietro. Queste flessioni
del #ronco sono fisicamente possibili fino al punto in
cui il centro di gravita cade fuori della base dei piedi.

Se poi il tronco deve piegarsi di pit, per esempio
in avanti per toccare colle mani il suolo, allora istin-
tivamente 1'uomo piega le ginocchia, porta il bacino
all’ indietro, sposta cioé il centro di gravita ed equi-
libra bilanciando col peso del bacino e della coscia,
il peso del torace e del corpo. Viceversa, se 'uomo
vuol piegare il tronco ai lati, allontana la gamba e
spiega il braccio del lato opposto, spostando con tale
movimento istintivo il centro di gravita ed equili-
brando il peso del torace e del capo.

Se finalmente egli deve piegarsi all’ indietro istin-
tivamente per non cadere, porta le braccia in avanti,
piega le ginocchia e flette il capo pure in avanti.

Per le medesime ragioni di fisica statica 'uomo
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non pud sollevare un piede dalla terra e rimanere in
equilibrio sull’ altro, se prima non inclina alquanto
il tronco dalla parte opposta al piede sollevato, cioé
;¢ prima non porta la linea di direzione del centro
di gravita sul piede che sta fisso al suolo.

Se poi egli vuol tenere in posizione verticale il
tronco, allora & costretto a sollevare il braccio dal
lato del piede rimasto a terra, oppure addurre l'e-
stremita inferiore sollevata, portare il piede oltre 1’asse
del corpo e ristabilire 'equilibrio col peso dell’ estre-
mita spostata.

Per queste ragioni I'uomo quando cammina a passo
regolare dondola il tronco ed il capo a destra e a si-
nistra, cioé porta il centro di gravita ora sopra 1’una
ora sopra 'altra gamba.

[.L'uomo che corre spinge il tronco ed il capo in
avanti per vincere la resistenza dell’ aria: e tanto
maggiormente s'incurva in avanti, quanto pii rapida
¢ la corsa. Nel momento in cui le due piante dei
piedi allontanati, toccano il suolo, la base di sostegno
¢ grandissima, ma nel momento successivo in cui
una delle estremita inferiori oltrepassa 1’asse del corpo
per portarsi avanti, il centro di gravita ¢ fuori della
base: perd l'uomo non cade, perché la spinta lo
porta in avanti e questo momento &€ immediatamente
susseguito dalla posa del piede a terra.

[.’'uomo che porta un peso sul capo, sulle spalle,
sul dorso o fra le braccia, fisicamente forma un corpo
solo coll’ oggetto trasportato, ed il centro di gravita
non €& pia nella regione epigastrica, ma & di altret-
tanto pitt vicino all’ oggetto trasportato, quanto piu
(questo & pesante. Per questa ragione di fisica statica
I"'uomo che porta un peso sopra una spalla & costretto
per tenersi in equilibrio a piegare il tronco ed il capo
dal lato opposto.

Cosi facilmente puo portare un peso sul dorso senza
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inclinarsi, cioé mantenendosi in equilibrio colle forze
muscolari della colonna vertebrale, se detto peso tra-
sportato non oltrepassa d :lla meta il peso del proprio
corpo; in caso contrario istintivamente 'uomo & ob-
bligato per mantenersi in equilibrio ad incurvarsi al-
quanto in avanti.

Anche quando I"'uomo solleva un peso da terra
deve il centro di gravita cadere nella base dei piedi,
altrimenti gualunque sforzo muscolare egli faccia, non
potra mai sollevare nello stesso tempo un corpo pe-
sante ed il proprio f#romco col capo. Nessun Ercole
puod sollevare un peso equivalente a quello del pro-
prio corpo, se non lo mantiene in direzione del pro-
prio centro di gravita.

L.”uomo pud salire e discendere una superficie
obliqua mantenendosi eretto, perché la linea di dire-
zione del centro di gravitd non deve far angolo retto
colla superficie del suolo ma bensi colla vera linea
orizzontale ipotetica della terra. Difatti la linea di di-
rezione del centro di gravita dei corpi tende al
centro della terra, e le ineguaglianze del suolo non
sono che accidentalita.

AZIONE GENERALE DELLA MUSCOLATURA
DEL CORPO UMANO (fig. 2-2 bis).

Come abbiamo gia notato, l'asta di sostegno del
lronco sta nella colonna wverfebrale, ma questa essendo
situata al di 14 della linea centrale mediana, ed il
Sorame occipitale del cranio sul margine del quale si
fa 1'articolazione del capo sul collo, essendo del pari
situato pih indietro dal centro della base del cranio,
ne consegue che il peso del capo, dei wisceri, del
collo, del ftorace e dell’ addome, gravita per tutti al
davanti dell’ asta di sostegno, e quindi spinge il
corpo e lo piega in avanti.



MUSCOL!I ESTERN! DEL CORPO UMANO.

t. 'z, Pettorali.

2, Deltoidi.

7. Bicipiti.
t. 4. Trapezi.

5. Brachiali.

6, Grandi dentati.
Muscoli retti.

. Grandi obliqui.

-
e oW

Tricipite del braccio,

r, to. Supinatore lungo,

rt. 1r. Gluteo medio,

t2. rz. Muscolo della fascia larga
o lato,

r¢. £7. Muscolo sartorio,

rd. £, Diritto o retto del femore.
/5. Vasto esterno,

16, 16, Vasto interno.

17. 17. Gastronemi o gemelli,

¥, 14, Tibiale anteriore,
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I.’uomo difatti colpito da colpo apoplettico, dall’e-
ettricita o dal piombo, cade bocconi perché cessand.
istantaneamente ogni azione muscolare, il fronco non
obbedisce pin alle leggi di fisica, e perde il suo centro
di gravita. Perché !'uomo dunque possa rimanere
in piedi, possa portare in posizione naturale il Zronco,
il collo ed il capo, deve mantenere solidamente eretta
la colonna vertebrale.

Principalmente importanti sono adunque i muscoli
che dall’ osso sacro all’ occipite, occupano tutta la
regione della spina vertebrale.

Questi muscoli robusti e numerosi, attaccati in
basso all’ osso sacro, si attaccano pure con altrettante
fettuccie muscolari, a tutte le apofisi traverse (ed a
quelle spinose fino alla nuca) delle vertebre, ed hanno,
sia per volume loro proprio, sia per la leva di primo
grado che esercitano sulle vertebre una forza gran-
dissima.

Muovono a destra ed a sinistra alcuni muscoli pro-
fondi; ma i principalmente importanti sono due i
quali scorrono divergendo dallo sferno alle lempia.

Quattro muscoli importantissimi oltre ad altri, molti,
minori abbracciano il tronco e vanno a terminare alla
spalla. Di questi, due stanno nella regione anteriore
e due in quella posteriore; quelli della regione ante-
riore sono: Il gran pellorale ed il gran dentato i
quali occupano tutto il coesfafe dallo sferno alla meta
posteriore delle cosfe. 11 primo raccoglie le sue fibre
in un robusto tendine che forma il pilastro anteriore
dell’ ascella, e va ad attaccarsi all’ omero. 11 secondo
scorre sotto alla scapola e va ad attaccarsi al suo
margine vertebrale.

I muscoli della regione posteriore sono il frapezio,
il quale a guisa di scapolare si attacca a tutte le
apofisi spinose vertebrali delle regioni cervicale e dor-
sale, e si dirige quindi alla spina della scapola, al-
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Tempia.
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Collo.
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r4. Ginocchio.
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16. Tallone.
17. Pianta.

¥, Gamba.

19, Collo del piede.
20. Piede,

27, Bicipite.
22, Braccio,
27. Gomito.

2¢4. Avambraccio,
25, Polso.

26. Palmo,

27. Mano.

24, Dita.
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I'acromio, ed al muscolo gran dorsale, il quale dalle
apofist spinose delle verfebre lombari e dall’osso iliaco
si solleva in alto raccogliendo le sue fibre in un ro-
bustissimo tendine che forma il pilastro posteriore
dell’ ascel/la. Fissata la spalla al tromco dai muscoli
sopra descritti e fissato il #&romncoe dai muscoli della
colonna vertebrale, i muscoli del braccio hanno punto
d’azione, e 'uomo pud fare movimenti grandissimi
di frazione, di repulsione, di torsione e di circonda-
zione. Questi movimenti delle estremita superiori sono
prodotti da numerosissimi muscoli; i principali sono
il delfoide il quale a guisa di spallino dalla scapolu
e dalla clavicola discende alla meta circa dell’ omero »
il bicipite, che sta nella regione anteriore del braccio
e termina, tendinoso, all’ osso radio e vale percid a
piegare |'avambraccio sul braccio: il bracciale posteriore
il quale copre tutta la regione posteriore dell’ emero,
termina tendinoso, al gomilo, e vale ad estendere
I’avambraccio stato flesso dal muscolo bicipite.

Nell’ avambraccio poi stanno numerosissimi muscoli
situati parallelamente dall’ alto al basso. Terminano
essi con lunghi Zendini o corde fibrose le quali discen-
dono al carpo ed alle falangi, e valgono a mettere
in moto il carpo, la mano e le dita.

Ma il fronco per mantenersi cosi in equilibrio, in
direzione perpendicolare sulle estremita inferiori, ha
bisogno di altre grandi potenze muscolari, e gueste
sono esercitate dai muscoli glufei o muscoli delle na-
tiche i quali sono situati nella regione posteriore del
{ronco fra il bacino ed il femore.

I muscoli glutei sono robustissimi e traggono in-
dietro cioé in estensione posteriore 1'osso femore,; ma
siccome il femore non fa movimento di estensione
posteriore al di la della linea continuativa del tronco,
cosi questi muscoli g/ufei quando sono in azione val-
gono a tenere retto il tronco sulle estremita inferiori,
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controbilanciando il peso dello stesso tronco e del
capo che tende sempre a cadere in avanti.

Nella regione anteriore della coscia vi sono pure
robusti muscoli, i quali dall’ 7nguine discendono alla
/ibia abbracciando la rotella e tengono estesa la gamba
sulla coscia.

Finalmente nella regione posteriore della gamba vi
sono due muscoli potentissimi (7 gemel/i) i quali ter-
minano al caleagno, con un tendine detto di Achille,
e questi muscoli tengono in equilibrio il peso di tutto
il corpo sul piede, controbilanciando 1'azione della
regione anteriore della coscia.

Abbiamo dunque nelle estremita inferiori tre ordini
di muscoli, 1 quali alternativamente situati nella re-
gione posteriore ed anteriore, valgono a controbilan-
ciarsi per ’azione di tener eretto il tronco, e le estre-
mita in posizione verticale. Ben si comprende che
questi muscoli esfensori hanno i loro antagonisti, che
hanno per azione di flettere le articolazioni delle estre-
mita inferiori.

Cosi dalla regione anteriore del bacino discendono
al femore due muscoli che sono antagonisti dei glutei
¢ vanno a flettere la coscia in alto sul bacino: nella
posteriore della coscia vi sono dei muscoli i quali
dal femore discendono alla gamba e la flettono in-
dietro, e finalmente nella regione anteriore della gamba
vi sono dei muscoli che scendono tendinosi al piede
e valgono a piegarlo in alto e sono percid antagonisti
dei muscoli gemelli e del tendine &' Achille.

Se ben si esamina il meccanismo naturale delle ar-
ticolazioni la posizione e la forza dei muscoli antago-
nisti flessori, ed estensori, facilmente si comprende il
modo di azione delle estremita inferiori, nella marcia,
nel salto, nella corsa, nella stazione in piedi, in una
parola in tutte le esercitazioni ginnastiche.
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APPLICAZIONI IGIENICHE.

Finora abbiamo studiato le forme, le modalita di
costruzione ed il meccanismo dei movimenti della
travatura interna dell’ edificio, cioé lo schelelro e 1'a-
zione delle principali potenze muscolari che mettono
questo scheletro in movimento.

Ora svolgeremo qualche nozione che basti a dar
ragione dello scopo igienico degli esercizi ginnastici;
e diciamo appunto scopo igienico, imperocché la gin-
nastica, fra le istruzioni del pompiere, deve avere per
risultato non solo di dargli maggior forza ed energia
muscolare, maggior elasticita e pieghevolezza di mem-
bra, ma sibbene di migliorarne la costituzione fisica,
di dargli maggior resistenza organica alle cause di
malattia, di dargli maggior sicurezza morale di sé
stesso, maggior coraggio e fermezza nei pericoli.

Questo deve essere lo scopo della ginnastica da in-
trodursi in tutti i corpi pompieri d'ltalia.

La prima deduzione che dobbiamo trarre dalle no-
zioni qui esposte, & naturalmente quella di non spin-
gere gli esercizi ginnastici ed i movimenti delle mem-
bra oltre il limite naturale segnato dal modo di strut-
tura di ciascuna articolazione; né occorre insistere,
essendo cosa ovvia che il movimento forzato, oltre a
dolore, pud essere causa di storcimento o peggio.

SCELTA DELLA PALESTRA.

Per quanto la stagione lo permetta gli esercizi si
devono fare a cielo aperto, sotto l’azione stimolante
della luce e I'influenza benefica dell’ aria pura,

Per i corpi pompieri gia costituiti e accasermati,
¢ superfluo il far noto che in quartiere vi debba es-
sere un ampio locale in cui praticare gli esercizi al
riparo dalle intemperie. Per i corpi costituendi e che..
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si costituiranno raccomandiamo vivamente |’ impor-
tanza e la necessitd di un locale chiuso annesso alla
palestra scoperta perché tutti e due sono necessari.

Nei paesi ove suol piovere lungamente, ove le va-
riazioni di temperatura sono repentine, ove soffiano
venti maligni, troppo tempo si dovrebbe stare senza
esercizio, poiché troppo pericoloso sarebbe esporre i
giovani a tali intemperie.

Dunque importa di aver disponibile un locale chiaro,
coperto, ben riparato, ed ampio abbastanza perche
possa contenere schierati tutti i giovani che si devono
esercitare contemporaneamente. Poco discosto da que-
sto deve trovarsi la palestra scoperta, in modo perd che
da questa a quellosi debba poter passare facilmente onde
aver modo di profittare d'entrambe a seconda del tempo.

I1 suolo sia costituito da uno strato di sabbia per
un’ altezza almeno di venti centimetri con dieci al
disopra di segatura di legno, avendo perd cura di
evitare in tale ambiente le marcie, le corse e tutti
quegli esercizi a terra che potessero dar luogo a so-
verchio sollevamento di polvere.

LL’ARIA.

Gli esercizii all’ aria libera sono i pin atti a rendere
I'uomo robusto; l'aria e la luce hanno eziandio un
certo che di letificante, pid opportuno allo sviluppo
dell’ uvomo. Quando il pompiere si esercita agli at-
trezzi, dovendo compiere di solito un grande sforzo
in brevissimo tempo, sara bene concedergli alcuni
minuti di riposo fra esercizio ed esercizio sia per
prender lena sia per attendere che gli altri della
squadra eseguiscano alla loro volta.

Ancora si deve aver riguardo a che finiti gli eser-
cizi, non si esponga l'allievo ad un’atmosfera troppo
fredda od al vento e molto meno vi si fermi, ma pas-

3. — CoGoLl - RAMPINI,
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seggi lentamente nel luogo medesimo ove ha fatto
’esercizio finché il sudore non sia asciutto o quasi:
si pud anche far terminare con esercizi blandi e di
poca fatica per i quali si otterra lo scopo medesimo;
1on si permetta di ber subito acqua fredda.

L’ ABlTO.

Gli abiti non devono stringere troppo, specialmente
al collo, al petto, al ventre. L’abito deve essere leg-
gero, e stretto in nessuna parte del corpo, ma prin-
cipalmente deve essere evitata come abbiamo detto
la costrizione al collo, all’ epigastro ed alle gambe.
Una costrizione alquanto violenta della cravatta e del
colletto pud tornare di grave danno.

L’uomo che corre, salta o fa esercizi violenti delle
membra, affretta il respiro e la circolazione del sangue,
le vene del collo si gonfiano e quindi il colletto o la
cravatta che era convenientemente stretta quando I’in-
dividuo era in riposo, non lo & pit quando & in
corsa 0 marcia rapida e forzata.

Eguale osservazione, e per le medesime ragioni,
dobbiamo fare intorno alla costrizione delle gambe
fatta da legacci o calzetti al disopra od al disotto del
ginocchio, oppure fatta per pregiudizio volgare che
un legaccio alle gambe dia energia e forza alle
membra. Questi legacci comprimono le vene ed im-
pediscono il ritorno del sangue, dispongono alle va-
ricosita, sono causa di dolori e gonfiezze e di impe-
dimenti nei movimenti del piede.

La cintura intorno al torace, se ¢ fatta non da una
stretta correggia ma da una striscia di tela forte alta
circa 1o 0 15 cent. sara ottima essendo molto utile
nella corsa, nel salto ed in altri esercizii violenti; e
difatti il fegato e la milza, visceri abbastanza pesanti,
sono situati in alto nella cavith dell’ addome, e sono
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tenuti a luogo oltreché da legamenti che si attaccano
alla colonna vertebrale, dal tramezzo che divide i vi-
sceri del petto da quelli del ventre. Questi visceri
nel salto e nella corsa soffrono commozioni anche vio-
lente, e frequentissimo ne viene qualche dolore co-
munemente detto di mi/za. Ebbene, una.cinta che
restringa e mantenga (perd non troppo stretti) questi
visceri, pud essere utilissima. Sara poi ottima cosa,
potendo, mutare almeno la flanella e la camicia dopo
gli esercizi, naturalmente se si & sudati.

IL TEMPO.

La ginnastica & di tutti i tempi, di tutte le eta,
purché sia ben regolata: ben si comprende che le
ore migliori per le esercitazioni ginnastiche sono
quelle del mattino e della sera e devono essere evi-
tate le ore calde del giorno, come pure si deve evi-
tare di far un moto alquanto vivo subito dopo aver
mangiato, ed anco non s'’ha a mangiare appena finita
la ginnastica, onde lasciar passare |'agitazione che ha
prodotto.

Un paio d’ore si dovrebbe attendere per fare gli
esercizi dopo il pranzo, ed una mezz’' ora a pranzare
quando si sono fatti, perché [’attivita vitale & con-
centrata nel ventricolo, percid meno gagliarde sono
le forze muscolari, e l'esercizio violento disturba la
digestione.

Per ragione di ﬁsmlogla che & inutile lo svolgere,
si raccomanda di non spingere mai le esercitazioni
fino all’ esaurimento delle forze; da questo abuso di
una pratica per sé utilissima, potrebbe venirne danno
e scredito. Difatti se I’esercizio regolare dei muscoli
li rafforza, li sviluppa, le articolazioni tutte si fanno
pit libere nei loro movimenti, le funzioni tutte della
vita, la respirazione, la circolazione del sangue, le



36 Parte prima

funzioni cutanee, ne risentono giovamento e beneficio;
dall’ esagerazione invece degli esercizi, possono sus-
seguirne debolezza generale, prostrazione, movimento
febbrile, dolor di capo ecc. ecc. insomma sarebbe fal-
sato lo scopo a cui tende la ginnastica.

Avviene sovente di osservare giovani, i quali, quan-
tunque di costituzione fisica abbastanza buona, senza
vizi o difetti organici, sono pur tuttavia disadatti alle
esercitazioni ginnastiche in generale, e molto piu per
la ginnastica pompieristica; poiché il piti lieve sforzo
muscolare li fa divenire pallidi, ansanti e quasi senza
respiro.

La robustezza della costituziome non consiste nella
tarchiatura delle membra, nella durezza dei muscoli,
nelle tinte risentite degli atleti; ma si arguisce dallo
sviluppo normale dei singoli sistemi (organi ed appa-
rati); e dal compimento fisiologico delle rispettive
funzioni. L’organismo deve presentare un tutto armo-
nico, compatto, attissimo a resistere alle cause delle ma-
lattie e della distruzione; mentreché il predominio di
qualche organo o sistema, € gia una predisposizione
morbosa, e costituisce una vera malattia se il predo-
minio & tale da impacciare l'esercizio delle grandi
funzioni. E superfluo osservare che nella costituzione
robusta le forze dell’ economia non si bilancerebbero
a lungo, venendo a mancare l'esercizio dei muscoli,
ed & incontestabile che le professioni che obbligano
alla vita sedentaria non preparano l'organismo a so-
stenere d’un tratto le fatiche muscolari che pud sop-
portare un uomo dato a rozzi travagli.

Per queste ragioni nessun Corpo Pompieri dovrebbe
essere costituito da individui che esercitano profes-
sioni sedentarie: sarti, calzolai, barbieri ma sibbene
dai giovani che professano arti fabbrili come mu-
ratori, fabbri, falegnami ecc.

Sia poi compito di ogni istruttore o comandante, il
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vigilare affinche gli individui entrati a far parte di
Corpi gia esistenti (e molto pitt di quelli costituendi)
rispondano oltre ai requisiti suddetti in riguardo alla
professione, a quelli principali di una vera, sana e
robusta costituzione fisica comprovata da certificato
medico, non solo, ma da qualche mese di prova sotto
diligente osservazione.

Crediamo di non esserci inutilmente scostati dal
I’argomento circa il fempe venendo a parlare della
robustezza e della costituzione fisica, ma di aver anzi
fatto buona cosa spiegandoci in questo modo e cid,
perché noi francamente amiamo che su tale sistema
si organizzino tutti i Corpi Pompieri, in riguardo alle
manovre che pil avanti svolgeremo e nell’'interesse
di quegli stessi che non essendo a tali manovre fisi-
camente adatti, finirebbero col ritrarne danno anzicheé
giovamento.

GRADUAZIONE DEGLI ESERCIZI.

Anche la graduazione (o progressione) dev’essere
scrupolosamente osservata nelle esercitazioni, e quindi
si iniziera l’istruzione con esercizi facili e che richie-
dano poco sforzo muscolare per aumentare via via,
abituando cosi ed i muscoli e lo spirito dell’allievo
con una vera progressione razionale che lo portera in
breve a saper fare esercizi dei quali egli stesso si sa-
rebbe creduto incapace.

Buona norma & pure quella di suddividere un eser-
cizio in pitt movimenti da farsi eseguire dapprincipio
separatamente gli uni dagli altri, e quindi accoppiati
via via fino ad ottenere |’ intero esercizio. Anche si
osservera, per quanto riguarda le estremita, che ogni
esercizio eseguito per esempio sul braccio o sulla
gamba sinistra venga poi ripetuto sulla destra. A
questo abbiamo voluto accennare, ma pilt che altro
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varranno come guida gli esercizi che andremo pre-
sentando e che disporremo nell’ordine progressivo che
ci parra piu pratico ed igienico.

CONTINUAZIONE.

Cominciati gli esercizi, continuarli con perseve-
ranza; sarebbe irragionevole attenderne buoni effetti
quando si trascurino per pili giorni o pil settimane
di seguito, per darsi ad una vita oziosa e molle o ad
occupazioni esclusivamente intellettuali.

Librarsi agli esercizi pit variati, accid nessun mu-
scolo venga obliato, sara questo anche un mezzo per
resistere alla fatica, e per trarre dalla massa muscolare
il maggior utile meccanico possibile. I’esercizio a
tempo modificato e variato pud essere egli stesso ri-
medio alla stanchezza che dall’esercizio ha causa.
Eseguire ogni movimento con volonta bene determi-
nata e con grande presenza di spirito. L’esitare nei
movimenti espone sempre a pericoli dai quali garan-
tisce una volonta decisa ed un coraggio unito a ri-
flessione.

Gli esercizi ginnastici devono essere ordinati, ragio-

evoli, regolari, progressivi, ché ['allievo vi si deve
affezionare e lo sviluppo graduato delle sue membra
deve andare di pari passo con quello della sua intel-
ligenza.

DiscIPLINA.

Onde pervenire ai buoni risultati rimane indispen-
sabile la pit grande ubbidienza, la prontezza dell’e-
secuzione, la confidenza, la sicurezza: quindi un’esatta
disciplina. Troppo presto alcuni, vogliono lanciarsi =
cose brillanti, che li attraggono, e trovansi invece
inceppati in movimenti talvolta noiosi perché non



