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

“Cam mi na re P la mi glior me di ci na” (Ippo cra te)

La pra ti ca di una at ti vità fi si ca P be ne fi ca per la sa lu te del -
l’uo mo e può, in al cu ne pa to lo gie, es se re usa ta come te ra pia; 
non esi ste in fat ti, se con do il ge ron to lo go sta tu ni ten se Bortz,
far ma co più ef fi ca ce per la sa lu te di un pro gram ma a lun go
ter mi ne di eser ci zio fi si co. Esse re at ti vi P alla base del la
“gio vi nez za in te rio re” e ci por ta ad im pa ra re a con trol la re i
pro ces si di in vec chia men to.  
Mol ti stu di scien ti fi ci han no for ni to evi den ze si gni fi ca ti ve
sul la pos si bi lità di mi glio ra re le pre sta zio ni fi si che e di ri dur -
re la mor bi lità (fre quen za del la ma lat tia nel la po po la zio ne) e
la mor ta lità car dio va sco la re. E’ sta ta an che di mo stra ta una
ri du zio ne di ma lat tie cro ni che come l’o be sità, l’o ste o po ro si,
il dia be te e le neoplasie.
Pos sia mo quin di dire che i be ne fi ci ap por ta ti da una at ti vità
fi si ca co stan te e con ti nua ti va pos so no es se re sin te -
tiz za ti in:

• di mi nu zio ne del la pres sio ne ar te rio sa me dia;

• di mi nu zio ne del co le ste ro lo to ta le e del co le ste-
   rolo cat ti vo (LDL);

• au men to del co le ste ro lo bu o no (HDL);

• di mi nu zio ne del gras so cor po reo;

• mi glio ra men to del l’ef fi cien za di cu o re e pol-
   moni;

• di mi nu zio ne del le le sio ni or to pe di che;

• con trol lo e pre ven zio ne nel lo svi lup po del dia-
   bete;

• au men to dei li vel li ener ge ti ci;

• au men to del la tol le ran za allo stress ed alla de-
   pres sio ne;

Se tali af fer ma zio ni sono com pro va te dal pun to di
vi sta scien ti fi co P al tret tan to vero che pri ma di svol -
ge re qual sia si at ti vità P op por tu no co no sce re il pro -
prio sta to di sa lu te fis san do de gli obiet ti vi ben
pre ci si. Per tali mo ti vi P do ve ro so sot to por si ad
una ac cu ra ta vi si ta me di co-spor ti va per l’ido ne -
ità fi si ca. Sap pia mo in fat ti come ogni at ti vitB fi si ca
pro cu ri un di ver so im pe gno car dia co e che tale im -
pe gno deve es se re cor re la to a va ria bi li qua li l’etB
del sog get to, le sue con di zio ni fi si che e la di spo ni -
bi lità di tem po per l’al le na men to. 
E’ pre fe ri bi le un 'at ti vi tà di tipo ae ro bi co, cioè a bas -
sa fre quen za car dia ca, che ri sul ti par ti co lar men te
uti le per il mi glio ra men to del l’ef fi cien za car dio cir -
co la to ria e re spi ra to ria, cre an do poco so vrac ca ri co
alle ar ti co la zio ni. Pre di li ge re at ti vità da svol ger si

PRESCRIZIONI PER L'USO

“Il Sot to bo sco”
rin gra zia sen ti ta men te gli ami ci:

Alma Mi chet ti
Eli gio Ma ia ni
Se con do Bon fè
Ma ria Cap pel la
Ma rio Sal va to ri
Raf fa e le Li vi di ni
Le o pol do Cu pio li
Ma ri sa Ste fa nel li
Gian car lo Bol li ni
Gior gio Toc ca ce li

Set ti mia Bac cioc chi
Erco le Ma ri no Gar di ni

per le ge ne ro se obla zio ni fat te per ve ni re
al no stro gior na le e ram men ta a tut ti gli ami ci
e let to ri che ogni aiu to, an che se pic co lis si mo,

è sem pre as sai gra di to!
Co lo ro che vo les se ro con tri bu i re al so sten ta men to

del no stro gior na le pos so no ef fet tua re i loro
ver sa men ti an che pres so i se guen ti spor tel li ban ca ri:
Cas sa di Ri spar mio -  Ag. di Ca i lun go c/c 723

Ban ca Agri co la e Com mer cia le c/c 1172
Ban ca di San Ma ri no c/c 7033/1

al l’a ria aper ta come cor sa len ta o bi ci clet ta su per cor si pia -
neg gian ti o co mun que poco im pe gna ti vi. Le usci te do vran no 
es se re al me no 2-3 la set ti ma na uti liz zan do ab bi glia men to
adat to alla sta gio ne. L’i ni zio del l'at ti vi tà dovrà av ve ni re al -
me no 2,5 – 3 ore dopo l’ul ti mo pa sto in modo che i mu sco li
ab bia no a di spo si zio ne la mas si ma quan tità di san gue e, di
con se guen za, di os si ge no. De di ca re sem pre al me no una de -
ci na di mi nu ti al ri scal da men to ge ne ra le ese guen do eser ci zi
de li ca ti e gra dua li di allungamento muscolare.
Ci av vi ci nia mo alla pri ma ve ra e que sto P il pe rio do ot ti ma le
per in ter ro gar si sul la ne ces sità di man te ne re uno sti le di vita
sano dan do spa zio alle bu o ne abi tu di ni per il cor po e per la
men te.
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