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La longevità è 
un privilegio 
e un obbiettivo 
della società

(OMS, mod.)

Nel mondo 
occidentale 

1 persona su 5 ha 
più di 60 anni

In Africa 1 su 20



  

l’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 qualità della vita

2 – un 
nocumento 
economico 

per la società 
a causa dei 

rilevanti costi 
sanitari



  

L'incidenza di queste malattie 
aumenta con l’età  



  

la popolazione >65 costituisce in Italia 
circa il 20%, ma determina 

circa la metà delle giornate di degenza 
in ospedale e i relativi costi



  

  

ma non è una 
conseguenza 
inevitabile 

dell’invecchiamento!



  

  

La migliore prevenzione 
consiste in uno stile di vita sano 

e socialmente attivo



  

  
 che includa una regolare attività fisica 

e una corretta alimentazione 



  

A partire dai 50 anni 
la massa muscolare cala 

di 1-2% all'anno. 
Ancor più della massa 

cala la forza



  

Ma la forza è allenabile!
A qualsiasi età

L'allenamento è benefico,
 incrementando tra l'altro la produzione di miochine, sostanze simili 

ad ormoni che si oppongono all'invecchiamento muscolare

Purchè svolto 
in maniera 
graduale e 
controllata



  

Occorre tener presente 

Che le strutture 
dell'apparato motore 

nell'anziano, pur 
conservando una certa 

allenabilità, 

hanno una minore 
elasticità, 

per cui la 
somministrazione dei 
carichi allenanti deve 

essere molto graduale



  

Recuperare flessibilità e 
prevenire rigidità e anchilosi

effettuando 
esercizi 
graduali 

finalizzati alla 
mobilità 

articolare
seguendo 
affidabili
tutorial 

specialistici



  

L'allenamento aerobico
va svolto a intensità prudentemente sempre 
più lontane dalla soglia lattacida a mano a 

mano che si procede con l'età

anche 
passeggiare 

è efficace



  

 per il 
metabolismo 
degli zuccheri 
e dei grassi

E innesca una serie di reazioni 
metaboliche migliorative 



  

Contribuendo anche
alla prevenzione

dell'obesità



  

In modi adeguati 
alle condizioni 

fisiche, 
molte sono le 
opportunità 
di svolgere  

attività fisica:

Passeggiare

curare il giardino 

ballare  

fare le scale



  

Indicazioni di riferimento tratte da
Istituto Superiore di Sanità 

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