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La vita € movimento continuo
Ogni eta ha il suo ritmo giusto

Non & mai troppo presto per cominciare e non € mai troppo tardi per
continuare a fare attivita fisica

Paolo Piazza

ENERGIA E INVECCHIAMENTO

Ogni giorno, una parte delle nostre cellule si
rinnova, € un processo che dura tutta la vita,
ma con ritmi diversi nelle varie eta. Fino ai
20/25 anni, I'organismo & in grado di produr-
re notevoli quantita di energia e prevalgono i
processi di costruzione (anabolici) rispetto a
quelli di distruzione (catabolici). Lo sviluppo
anatomico e funzionale & ininterrotto, con dei
picchi di crescita durante la prima infanzia e
I’adolescenza: aumentiamo di altezza e peso,
si sviluppano la massa ossea e muscolare, il
cervello cresce di volume e le capacita cogniti-
ve raggiungono la piena maturita.

Nel decennio successivo, fino ai 30/35 anni,
fenomeni anabolici e catabolici tendono a
essere in equilibrio e, grosso modo, riuscia-
mo a mantenere gli stessi livelli di efficienza
fisica e mentale.

Con I'avanzare dell’eta, la capacita delle cel-
lule di produrre energia diminuisce, il meta-
bolismo rallenta e i processi catabolici pre-
valgono rispetto a quelli anabolici. Si genera
cosi un naturale e progressivo decadimento
organico, che, in particolare nei soggetti
sedentari & gia misurabile a partire dai 30
anni. La graduale riduzione dell’efficienza
generale e dei meccanismi di recupero &
associata a una perdita di tessuto nervoso,
vascolare, muscolare e osseo. Da notare che
non soltanto individui differenti invecchiano
in modo diverso, ma anche gli organi e le
cellule di uno stesso individuo.

Com’e ormai ampiamente dimostrato, lo
stile di vita ha una notevole influenza sui li-
velli di efficienza psicorganica e sui processi
d’invecchiamento. Per aumentare le nostre
probabilita di vivere in salute e a lungo, le
strategie piu efficaci, quelle che ci permetto-
no di giocare al meglio le carte che la gene-
tica ci ha messo a disposizione, sono il con-
tenimento dell’apporto calorico e un’attivita
fisica adeguata. Questi due fattori, insieme,
ci aiutano a mantenere la capacita dell’or-
ganismo di produrre energia e favoriscono
i principali strumenti di ricambio cellulare:

|"auto-eliminazione delle cel-
lule danneggiate (autofagia e
apoptosi) e il riutilizzo delle
loro componenti. Inoltre, vari
studi longitudinali dimostra-
no come un’attivita fisica
sufficientemente intensa e
prolungata, svolta in eta gio-
vanile, aumentando il patri-
monio di tessuto muscolare
e o0sseo, rallenti il processo
di indebolimento organico e
I’entita di fenomeni associa-
ti alla fragilita dell’anziano
come astenia e osteoporosi.

L’ATTIVITA FISICA NELLA
GIOVINEZZA...

Per quanto riguarda l'attivita fisica, ormai,
non esistono dubbi sul fatto che sia neces-
saria a ogni eta. Quello su cui, semmai, bi-
sogna ragionare sono le caratteristiche che
deve avere tenendo conto delle varie fasi della
vita e, naturalmente, delle particolarita indivi-
duali. Ecco, quindi una descrizione di quella
che dovrebbe essere I'attivita fisica ideale a
seconda dell’eta.

Nella fase prescolare, fino ai cinque-sei anni,
i bambini dovrebbero praticare attivita moto-
ria ogni giorno, possibilmente in ambienti di-
versi - all’aperto, in palestra, in piscina —, in
forma collettiva e giocosa. A questa eta, il mo-
vimento, pur non disgiunto da un certo livello
di impegno, deve essere soprattutto una fonte
di stimoli piacevoli, deve favorire la scoperta e
I"arricchimento di quelle che sono le proprie
capacita motorie e relazionali. Per questo,
sarebbe una buona idea rispolverare anche i
tipici giochi infantili che si praticavano un tem-
po — palla prigioniera, guardie e ladri, nascon-
dino, ecc. — che coniugano in modo perfetto
divertimento e coinvolgimento fisico-emotivo.
Anche in seguito, fino ai diciotto - vent’anni,
|"attivita fisica dovrebbe essere quotidiana e
molto varia, includendo sia esercizi individuali
che giochi di squadra. In questa fase, una for-
mazione motoria variegata ha un’importanza
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analoga e complementare a quella della cultu-
ra generale: tutte e due pongono ampie basi
sulle quali sviluppare capacita di adattamento
e apprendimento. Se, com’e auspicabile, I'o-
biettivo primario del movimento e favorire uno
sviluppo equilibrato, prima della puberta an-
drebbe evitata qualsiasi forma di specializza-
zione. Inoltre, I'ideale sarebbe anche integrare
il miglioramento delle qualita fisiche — forza,
resistenza, velocita, flessibilita, coordinazione
- con lo sviluppo della consapevolezza corpo-
rea e dell’ascolto di sé, sollecitando i ragazzi a
sperimentare le proprie capacita e a raggiun-
gere un certo livello di impegno, ma senza
esasperare gli aspetti competitivi.

Fornire stimoli molto diversi e frequenti du-
rante la fase di crescita favorisce I'evoluzione
anatomica e funzionale dell’organismo, ma i
benefici determinati da un approccio pit con-
sapevole non riguardano soltanto le qualita
fisiche. Altri aspetti che vengono migliorati
sono la conoscenza e la cura di se stessi, I'e-
quilibrio emotivo, la resistenza allo stress, le
capacita di interazione sociale.

Tra i venti e i trent’anni raggiungiamo |'api-
ce dello sviluppo psicorganico, della poten-
za fisica, intellettuale e sessuale. E in questa
decade che l'organismo di atleti e persone
comuni pud raggiungere il massimo della for-
ma. Anche dedicandosi soprattutto a un’at-
tivita preferita, non bisogna dimenticare di
praticare esercizi per il miglioramento della
postura e della flessibilita.

...NELLETA ADULTA...

Purtroppo, in genere, con l'accesso agli
studi superiori e/o al mondo del lavoro, si
sommano due fattori che contribuiscono a
peggiorare lo stile di vita: il tempo dedicato
all’attivita fisica viene ridotto in modo dra-
stico, se non azzerato, mentre le responsa-
bilita aumentano. Per fortuna, dedicando al
movimento una quantita di tempo relativa-
mente modesta, si pud ottenere un discreto
livello di efficienza generale e migliorare la
gestione dello stress. Poiché, con I'eta, le ca-
pacita di recupero si riducono, & importante
continuare a esercitarsi, ma senza generare
un affaticamento eccessivo. Sono sufficienti
tre ore a settimana - ad esempio tre sedute
da un’ora, a giorni alterni, oppure mezz’ora
al giorno — cercando di bilanciare I'intensita
di allenamento (come il peso sollevato o la
velocita di corsa/bici) con la quantita (nu-
mero di ripetizioni o di chilometri percorsi).
Da adulti, diciamo tra i trenta e i sessant’an-
ni, tra le qualita da mantenere vanno privi-
legiate quelle che, con [I'invecchiamento,
risultano pit penalizzate: I'efficienza cardio-
vascolare-respiratoria (aerobica) e la flessibi-
lita muscolo-articolare. Gli esercizi aerobici
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— marcia, corsa, nuoto, sci di fondo, canot-
taggio, ciclismo — o dei giochi sportivi — cal-
cio, tennis, basket - soprattutto se miscelati,
sono sufficienti anche a mantenere/svilup-
pare un adeguato livello di forza negli arti
superiori e/o inferiori e qualita come coor-
dinazione ed equilibrio. Anche nella maggior
parte delle palestre, grazie a corsi collettivi
e attrezzi aerobici — tapis roulant, cyclette,
ecc. - & possibile ottenere gli stessi vantaggi.
E opportuno far presente che discipline come
Yoga e Pilates - eccellenti per migliorare tono
muscolare, coordinazione, flessibilita e con-
trollo del corpo — da sole non sono sufficienti
per stimolare in modo adeguato I'apparato
cardio-respiratorio e vanno integrate con del-
le sedute aerobiche. L'elasticita dei tessuti
e un’altra delle caratteristiche che peggiora
inesorabilmente con I'eta. La colpa & soprat-
tutto delle posture statiche e prolungate, in
particolare quella seduta, ma anche gli alle-
namenti aerobici e di forza contribuiscono
ad aumentare la rigidita. Questa condizione,
molto progressiva e, dunque, particolarmen-
te subdola, non genera solo limitazioni e dif-
ficolta di movimento, ma & anche una della
principali cause di dolori muscolo-scheletrici.
Per questi motivi, & opportuno dedicare con
regolarita dei momenti o delle intere sedute a
esercizi di stretching, sia statici che dinamici.

...E NELLANZIANITA

Adattando quantita e intensita degli esercizi
al livello di energia e allo stato di salute, que-
ste modalita di impegno fisico andrebbero
protratte anche nei decenni successivi.
Anche se ci sono centenari che si cimentano
nel correre i cento metri (record mondiale
26,99 secondi), spesso, dagli ottant’anni in
poi, la ginnastica tende a focalizzarsi soprat-
tutto sul mantenere il pit a lungo possibile
autonomia, liberta e sicurezza di movimento
nella vita quotidiana. In questa fascia d’eta,
I'obiettivo & preservare o migliorare alcune
capacita specifiche: alzarsi e sedersi da se-
die e poltrone, riuscire a salire e scendere le
scale, chinarsi a raccogliere oggetti, cammi-
nare per qualche chilometro senza paura di
cadere, muovere collo, braccia e spalle sen-
za eccessive limitazioni.

Com’e owvio, & molto piu probabile avere un
buon livello di efficienza generale durante la
vecchiaia se I'abitudine al movimento ¢ stata
costruita durante I'infanzia e coltivata nei de-
cenni successivi. Tuttavia, non & mai troppo
tardi per iniziare e poterne ricavare dei bene-
fici. A qualunque eta, I'attivita fisica, svolta in
modo consapevole e regolare, aiuta a miglio-
rare livello di energia e di ben-essere con rica-
dute positive sulla qualita di vita individuale e
collettiva.




