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ATTIVITA FISICA: L’UNICA MEDICINA CHE FA DAVVERO BENE!

PRESCRIZIONI PER L'USO

“Camminare ¢ lamiglior medicina” (Ippocrate)

Lapraticadi unaattivitafisicae benefica per la salute del-
I uomo e puo, in alcune patol ogie, essere usatacometerapia;
non esiste infatti, secondo il gerontologo statunitense Bortz,
farmaco piu efficace per la salute di un programma a lungo
termine di esercizio fisico. Essere attivi ¢ alla base della
“giovinezzainteriore’ e ci portaad imparare a controllare i
process di invecchiamento.

Molti studi scientifici hanno fornito evidenze significative
sullapossibilitadi migliorarele prestazioni fisicheedi ridur-
relamorbilita (frequenzadella malattia nella popol azione) e
la mortalita cardiovascolare. E' stata anche dimostrata una
riduzione di malattie croniche comel’ obesita, I’ osteoporos,
il diabete ele neoplasie.

Possiamo quindi dire chei benefici apportati da una attivita
fisica costante e continuativa possono essere sinte-

tizzati in:

- diminuzione della pressione arteriosa media; C)Z

- diminuzionedel colester olototaleedel coleste-
rolo cattivo (LDL);

- aumento del colesterolo buono (HDL);

- diminuzione del grasso cor por eo;

- miglioramento dell’ efficienza di cuore e pol-
moni;

- diminuzione delle lesioni ortopediche;

- controllo e prevenzione nello sviluppo del dia-
bete;

- aumento dei livelli energetici;

- aumentodellatolleranzaallostressed allade-
pressione;

Se tali affermazioni sono comprovate dal punto di
vistascientifico ¢ altrettanto vero che primadi svol-
gere qualsiasi attivitae opportuno conoscereil pro-
prio stato di salute fissando degli obiettivi ben
precisi. Per tali motivi ¢ doveroso sottopors ad
una accur ata visita medico-sportiva per I'idone-
itafisica. Sappiamo infatti come ogni attivita fisica
procuri un diverso impegno cardiaco e che taleim-
pegno deve essere correlato a variabili quali I'eta
del soggetto, le sue condizioni fisiche e la disponi-
bilitadi tempo per I’ alenamento.

E’ preferibileun‘attivitadi tipo aerobico, cioé abas-
sa frequenza cardiaca, che risulti particolarmente

all’ aria aperta come corsa lenta o bicicletta su percorsi pia
neggianti 0 comunque poco impegnativi. Le uscite dovranno
essere ameno 2-3 la settimana utilizzando abbigliamento
adatto ala stagione. L’inizio dell'attivita dovra avvenire al-
meno 2,5 — 3 ore dopo I’ ultimo pasto in modo che i muscoli
abbiano a disposizione la massima quantita di sangue e, di
conseguenza, di ossigeno. Dedicare sempre almeno una de-
cinadi minuti al riscaldamento generale eseguendo esercizi
delicati e graduali di allungamento muscolare.
Ci avviciniamo alla primavera e questo ¢ il periodo ottimale
per interrogarsi sullanecessitadi mantenere uno stile di vita
sano dando spazio alle buone abitudini per il corpo e per la
mente.

Dott.Marco M. Benedettini

Resp.Serv.Medicinadello Sport (1.S.S.—C.O.N.S)

Coloro che volessero contribuire a sostentamento

versamenti anche presso i seguenti sportelli bancari:
Cassa di Risparmio - Ag. di Cailungo c/c 723

) 7

]| Sottobosco”
ingrazia sentitamente gli amici:
Alma Michetti

Eligio Maiani
Secondo Bonfe
Maria Cappella
Mario Salvatori
Raffaele Lividini

Leopoldo Cupioli
Marisa Stefanelli
Giancarlo Bollini
Giorgio Toccaceli
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del nostro giornale possono effettuarei loro
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utile per il miglioramento dell’ efficienza cardiocir-
colatoria e respiratoria, creando poco sovraccarico ‘ ‘

alle articolazioni. Prediligere attivita da svolgersi

http://www.micologica.org



