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S aeer: SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
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enessssss Azianda Unita Sanitaria Locale di Modena

Servizio di Medicina dello Sport
Direttore Dr. Gustavo Savino

Sport e salute:
I'anziano



Pillole di Medicina dello Sport

Doftt. Luca Michelini

Sport
e
Salute:

I'anziano




|

By E‘ rica 1 su 20

‘.I’ [iu -

La longevita e ik
un privilegio

e un obbiettivo e
della societa

(OMS, mod.)

Nel mondo
occidentale

1 persona su 5 ha
piu di 60 anni




I'invecchiamento della popolazione
comporta un aumento delle
malattie “non trasmissibili”:

patologie cardiovascolari
muscoloscheletriche
neurodegenerative
polmonari
demenze
diabete
tumori



Le malattie croniche causano
1 - un peggioramento
della salute globale della persona
e una diminuzione della qualita della vita

2 —un
nocumento
economico
per la societa
a causa del
rilevanti costi

sanitari




L'incidenza di queste malattie
aumenta con l'eta

malattie




la popolazione >65 costituisce in ltalia
circa il 20%, ma determina
circa la meta delle giornate di degenza
iIn ospedale e i relativi costi




ma non e una
conseguenza
inevitabile
dell'invecchiamento!




La migliore prevenzione
consiste in uno stile di vita sano

e socialmente attivo




che includa una regolare attivita fisica
e una corretta alimentazione




A partire dai 50 anni

l]a massa muscolare cala

di 1-2% all'anno. '

“Ancor piu della massa
cala la forza




Ma la forza e allenabile!
A qualsiasi eta

L'allenamento € benefico,

Incrementando tra l'altro la produzione di miochine, sostanze simili
ad ormoni che si oppongono all'invecchiamento muscolare

Purche svolto
In maniera
graduale e
controllata




Occorre tener presente

Che le strutture
dell'apparato motore
nell'anziano, pur
conservando una certa
allenabilita,

hanno una minore
elasticita,

per cui la
somministrazione dei
carichi allenanti deve
essere molto graduale




Recuperare flessibilita e
prevenire rigidita e anchilosi

effettuando
esercizi
graduali
finalizzati alla
mobilita
articolare
seguendo
affidabili
tutorial
specialistici

N TUTORIAL PER ESEGUIRE A CASA UNA
SERIE DI ESERCIZI DI GINNASTICA DOLCE

LORIGINALE PROPOSTAARRIVA DELICAZIENDA SANPEARLA P MO ENA

Uidea & tonto semplice gquanto
per corti ospetll geniole. Motters
in condirione lo porsona,  che
sono costrette da diversi glormi o
rimanere chiuse in casa, dl fare
uno moderolo attivitd fisica sotio
lo guida vifludle di una gualficaia
od’ esperta laureala in  sciende
motorke. Questa sorto di Wovo di
Colombo armiva dolfArienda Usi di
Madeno che, pur in un momento di
straordinatio emargenzo, ha voluto
gare un messoggio di ottenzione
fattiva a colaro che stonna facendo

G loro porte nspettondo con rgore
il messoggio-di restore o cosa. A
trodusre ilmessaggio in azione, angl
i uni video, & stato Loura Bernaroll
loureata In scienie mobtorke, chs
lovora alio Medicing dello Sport.
Par renders || pid possile reoli-
stica lo lezione di ginnastica dolce,
coma localion & stato scolio |l
salotte di caso Bearnorgl, o San
Marting Sping di Mirandoto, dove
Lowfa vive col marito a | Ut dud
bambini, Diego @ Dameang. In
soli prenta minutl, sen2a  dover
far ricorse. ad ottrezzi particolar
= basta un po’ di spozio libero do
oggatti che possono ostocolore In
lierta o movimento 8 una sedio
= 8§ polsond esequire In modo
SeMphCe una sara ol esercizl adatti
&ttt Non serve nessuna partico-
lare preparazione atiotico, basta
SEQUINS | preziogi sugaerirmeant! di

Loura cho nol suo lovoro aluta o
persone o migiotan ja oo formo
fisico. Dol sud salGits, dops avers
avidenziolo Uimportanza doll’'ob-
bighomento glusto @ di scarpo
adegquole, ¢ guida Insegnandaoc
come eseguire correttamenta & in
pardotta sicurarza | var esercizh. S
parte do una sere df movimént
per sclogliens | muscol del collo &
delle spalte, utilissimi par ridurre
qued piccoli dolor, od  esempio
allo cervicale, cha si gccurmulans
durante la giornoto a causa di uno
gccessiva tensione, o pid sempli-
cemente perché abblomo tenuto
una postura non corratta roppo o
lungo. Si prosegue scendendo, sino
olie coviglie, sino ad aleuni curiosi
& un po inconsueti eserchil che
petmettono di allenare anche ia

Propria capacitd di mantenera un
corretto equilibrio,



L'allenamento aerobico
va svolto a intensita prudentemente sempre
piu lontane dalla soglia lattacida a mano a
mano che si procede con l'eta
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anche
passeggiare
e efficace



E iInnesca una serie di reazioni
metaboliche migliorative

per Il
metabolismo
degli zuccher!

e del grassi




Contribuendo anche
alla prevenzione

dell'obesita



In modi adeguati
alle condizioni
fisiche,
molte sono le
opportunita
di svolgere
attivita fisica:

Passeggiare
curare il giardino
ballare
fare le scale




Indicazioni di riferimento tratte da
Istituto Superiore di Sanita

per approfondire:
https://www.issalute.it
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