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C
iò che definisce uno 
spazio non è soltanto 
la forma e il colore 
delle pareti che lo 

delimitano, ma anche il modo in 
cui la luce si diffonde in esso, la 
sua capacità di distribuirne i vo-
lumi e di caratterizzarlo. È giu-
sto considerare l’illuminazione 
un materiale da costruzione 
con un’insostituibile funzione 
compositiva, inoltre l’influenza 
della luce sul benessere e sulla 
salute è un fatto universalmen-
te conosciuto. Progettare con la 
luce richiede un insieme di com-
petenze e di strumenti operativi, 
che sono una premessa necessa-
ria per concludere con successo 
qualsiasi progetto o installazione 
illuminotecnica.

Luce naturale 
e artificiale
Un impianto sportivo, nel nostro 
caso una palestra, deve garantire 
ai suoi fruitori delle idonee con-

dizioni di benessere ambientale 
legate al livello di illuminazione 
naturale ed artificiale, parame-
tri questi che dipendono dalla 
localizzazione ed esposizione 
dell’impianto e dal suo rapporto 
con l’esterno. 
Un importante aspetto di cui 
tenere conto è che le sale siano 
luminose utilizzando, fin quan-
to sia possibile, l’illuminazione 
naturale durante le ore diurne 
e ricorrendo alla luce artificiale 
quando necessario, per consen-
tire una continuità nello svolgi-
mento delle attività. Di norma 
andrà evitato l’irraggiamento 
solare diretto all’interno degli 
ambienti con opportuni accor-
gimenti da adottare sia fuori 
che dentro l’edificio. Una buona 
soluzione può essere raggiunta 
ricorrendo all’uso di frangisole 

posti sulla facciata dell’edificio 
o di alberature opportunamente 
posizionate all’esterno. Soluzio-
ne questa da integrare, a seconda 
dei casi, con schermature all’in-
terno delle sale soleggiate (sem-
plici tendaggi ad esempio) che 
filtrino la luce negli ambienti di 
lavoro garantendo così un livello 
di benessere ambientale legato 
anche al raggiungimento di de-
terminati valori igrotermici.
Lo sfruttamento ottimale della 
luce naturale si completa poi 
con una progettazione illumino-
tecnica adeguata che deve tenere 
conto della necessità di coniuga-
re l’aspetto estetico ed architet-
tonico con precise richieste di 
natura tecnica e con l’altrettan-
to rilevante aspetto economico 
legato ai costi di installazione e 
manutenzione. 

Una giusta 
illuminazione
Quali sono dunque i criteri a cui 
attenersi nel progettare una buo-
na illuminazione? 
In primo luogo è necessario te-
nere conto dei coefficienti di 
riflessione dei materiali con cui 
sono realizzati pavimento, pareti 
e soffitto. Nel caso di una pale-
stra, la superficie sportiva deve 
essere opaca, non troppo scura 
e, nello scegliere i colori, biso-
gna ricordare che la luce artifi-
ciale ne modifica l’intensità.
È poi importante fare attenzione 
alle esigenze legate ai vari tipi 
di attività che si svolgono all’in-
terno delle varie sale per poter 
progettare il posizionamento, il 
numero e il tipo delle lampade 
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al fine di ottenere un’illumina-
zione ottimale. Un consiglio 
importante è quello di evitare 
fenomeni di abbagliamento 
dovuti sia alle riflessioni delle 
superfici, sia al fatto che i corpi 
illuminanti possono entrare nel 
campo visivo.
Bisogna poi tenere presente che 
in una palestra possono svolger-
si più attività sportive ma anche 
attività non sportive. A tal pro-
posito è importante progettare 
un tipo di impianto flessibile e 
versatile con possibilità di di-
verse accensioni e regolazioni. 
Ciò comporta la necessità di 
prevedere più livelli di illumi-
namento e quindi più gruppi di 
circuiti con separati comandi 
di accensione. Inoltre per evita-
re danneggiamenti accidentali 
con attrezzi sportivi le sorgenti 
luminose devono essere oppor-
tunamente dotate di schermi re-
sistenti agli urti.
Infine, un occhio al risparmio 
energetico, attraverso un sapien-
te sfruttamento della luce diur-
na, una gestione intelligente de-
gli orari di presenza, la scelta di 
lampade efficienti nel consumo 
energetico e di soluzioni illumi-
notecniche adatte alle specifiche 
esigenze. Tutte le norme e di-
sposizioni legislative nazionali 
puntano essenzialmente ad un 
funzionamento razionale degli 
impianti illuminotecnici e al-
l’uso accorto dell’energia.

La posizione 
dei macchinari
La progettazione di una palestra 
attraente dove gli spazi siano uti-
lizzati in modo efficiente richie-
de inevitabilmente attenzione 
anche nei confronti delle attrez-
zature e del loro posizionamento 
all’interno delle varie sale ovvia-
mente con un occhio di riguardo 
nei confronti dell’illuminazione. 
In primo luogo il loro posizio-
namento dovrà tenere conto 
dell’ingombro da fermi ed in 
condizione di utilizzo. Poi biso-
gnerà pensare a disporli in modo 
tale da poter godere nella giusta 
misura, negli ambienti dotati di 
finestre, della luce naturale. In-
fine progettare la luce artificiale 
con l’obbiettivo di illuminare al 
meglio l’ambiente così da creare 
un connubio perfetto. 

Ambienti e tipi 
di illuminazione
Un elemento di indispensabile 
valutazione è dato dal confronto 
degli effetti della luce nelle varie 
attività che si possono svolgere 
all’interno di una struttura poli-
valente come la palestra. 
Si può decidere di sposare la te-
rapia cromatica con quella fisi-
ca. Ed allora in ambienti come 
la sala pesi, training o spinning, 
dove molto conta la concentra-
zione, una soluzione interessan-

te può essere data dall’impiego 
di lampade al neon, che accen-
tuano le predominanti fredde di 
verdi, azzurri e grigi. Nasconde-
re poi le fonti luminose in spa-
zi opportunamente progettati 
per permettere alla luce di rag-
giungere l’ambiente riflessa da 
soffitto e pareti ed individuare 
dei punti, in corrispondenza di 
particolari attrezzature o zone 
di attività dove disporre “accenti 
di luce”, migliora e rende più at-
traente l’intero ambiente.
Nella sala corsi invece, dove si 
svolgono attività come l’aero-
bica, dinamismo, movimento 
e grinta sono concetti che si 
possono esprimere ed enfatiz-
zare anche con l’applicazione 
di giochi di luce particolari. Ad 
esempio attraverso l’utilizzo di 
pannelli retroilluminati con 
tecnologie che permettano di 
cambiare colore in funzione dal-
l’attività in corso: colori accesi 
quali il rosso o l’arancio duran-
te lo svolgimento di attività di-
namiche possono costituire un 
valore aggiunto dell’ambiente 
stesso. Si può scegliere un tipo 
di illuminazione che utilizza 
lampade ad incandescenza  
tradizionali o faretti che esalta-
no i toni caldi, disposti in manie-
ra modulare, con diversi circuiti 
di accensione.
Per la sauna o l’area relax si 
suggerisce una luce soffusa, 
morbida e accogliente che non 
permetta all’occhio di vedere la 
fonte luminosa. In questo caso 
una novità è data dall’utilizzo 
della tecnologia a fibra otti-
ca dei led. Ne esistono di vari 
colori e, in spazi come questi, 
possono creare atmosfere molto 
suggestive. 
Gli spogliatoi invece, sono am-
bienti che richiedono un’illumi-
nazione uniformemente diffusa 
che preveda l’utilizzo di lam-
pade di vario tipo: dalle sem-
plici plafoniere alla scelta di 
apparecchi ad incasso qualora 
si preveda l’utilizzo di un con-
trosoffitto. 
La reception, luogo di solito 
posto all’ingresso della strut-

tura, è inserita in uno spazio 
che funge anche da smista-
mento degli utenti. Sarà quindi 
opportuno prevedere un’illumi-
nazione ben diffusa, potenzian-
do le condizioni di luce nella 
zona degli operatori addetti al 
servizio di segreteria.
In ultimo, l’impianto di luci 
d’emergenza. Normalmente 
la palestra è un luogo forte-
mente illuminato e la man-
canza improvvisa di illumi-
nazione potrebbe comportare 
pericoli per i praticanti. Do-
vrà quindi essere realizzato 
un impianto di illuminazione 
d’emergenza che consenta la 
graduale sospensione della 
pratica sportiva in condizioni 
di sicurezza.
In conclusione, molte posso-
no essere le soluzioni, legate 
chiaramente ai gusti che in-
fluenzano le scelte progettuali 
e che sicuramente devono tene-
re conto dei costi da affrontare. 
Una scelta sapiente del tipo di 
illuminazione deve essere fat-
ta considerando le spese da 
affrontare nell’immediato, ma 
anche quelle successive per un 
funzionamento razionale degli 
impianti. Esistono infatti molti 
tipi di apparecchi, davvero per 
tutti i gusti e per tutte le tasche.
È giusto però porre attenzione 
alla qualità: non sempre ad un 
investimento iniziale più eco-
nomico corrisponde un altret-
tanto economico rendimento 
dell’impianto.
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