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Tempo libero e salute

di Kurt Biener

(da «ll Mese» - 7-8/1983 - mensile della SBS)

La consapevolezza in materia di salute continua a intensificarsi tra la po-
polazione. Non si vuole piu essere vittima di malattie inutili causate da
un proprio atteggiamento errato. Questa premura attorno al tema della
salute non si esprime soltanto in una alimentazione piu avveduta bensi
anche nell’organizzazione del tempo libero.

Numerosi cittadini sono stati colti da
una vera e propria brama di condizione
fisica, di modo che sotto il profilo della
medicina sportiva e preventiva biso-
gna gia avvertire la popolazione perché
non ecceda e non causi danni evitabili.
L’allenamento fisico durante il tempo
libero deve essere fonte di piacere e
non una cosa da prendersi duramente
sul serio. L"attivita sportiva deve real-
mente essere all’antipodo dello stress
quotidiano e non provocare un ulterio-
re affaticamento psichico e fisico. Sa-
lendo la china bisogna ancora poter
canterellare; facendo lo jogging con i
colleghi sideve ancora poter racconta-
re qualche barzalletta. Durante la ma-
ratona sciistica allestita in Engadina si
deve pure poter ammirare la natura e
volgere lo sguardo verso le vette circo-
stanti.

Atteggiamento di difesa
contro tutto cio che é programmato

Stando al nostro sondaggio, il 20% cir-
ca della popolazione si rifiuta di prati-
care un qualsiasi sport. Tali nostri con-
nazionali neppure si interessano di tra-
smissioni sportive alla radio o alla TV.
Essi non vogliono che anche le vacan-
ze siano programmate. Alcuni di essi
hanno acquistato un impianto stereo e
comodamente sdraiati sul divano si go-

dono un meraviglioso concerto per pia-
noforte di Beethoven. E anche questi
cittadini forse un giorno festeggeranno
i cent’anni! Non & quindi assolutamen-
te necessario correre ogni giorno nel
bosco e tormentarsi sull’ergometro in
una palestra di cemento. Ma anche co-
lui che nega lo sport, soprattutto se
svolge una attivita sedentaria, dovreb-
be compiere regolarmente una buona
passeggiata magari tornando a casa
dopo il lavoro, oppure durante il fine
settimana — preferibilmente cammi-
nando in salita con passo sostenuto,
onde attivare la circolazione e i musco-
li. Il nuoto, praticato con regolarita, e
pure molto consigliabile.

Nell’ambito di uno studio rappresenta-
tivo condotto dal Fondo nazionale sviz-
zero in merito allo stato di salute di uo-
mini tra i 20 e i 65 anni impiegati in 44
aziende della Svizzera settentrionale,
abbiamo visitato un campionario di
1053 persone in base a criteri normati-
vi medici, somatici e psicologici. Sul
20% di queste persone, estratte ca-
sualmente, si & svolto un esame fon-
dandosi su parametri concernenti I'i-
giene sportiva. Attualmente, ogni ter-
zo dipendente maschile di una azienda
in eta frai20 e i 42 anni e ogni quinto
in eta frai 43 ei 65 anni € membro di
una societa sportiva. Durante il tempo
libero, il 79% dei piti giovaniinterrogati
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e il 43% dei piu anziani praticano uno
sport indipendentemente dall’apparte-
nenza a un club. Le discipline pitiin vo-
ga sono lo sci, il tennis e I'equitazione
fra i piu giovani; I"alpinismo, le escur-
sioni e il nuoto frai pit anziani. Di solito
si € scelto di praticare un determinato
sport su consiglio di un amico o colle-
ga. Gli uomini piu anziani sono stati in-
citati a praticare lo sport piuttosto da
societa di ginnastica mentre i giovani
attraverso la scuola.

Il motivo principale che spinge a svol-
gere una attivita fisica risiede nella vo-
lonta di rimanere sani; questa ragione
¢ indicata da quasi ogni terzo giovane
interrogato e da ogni secondo piu an-
ziano. Ingenerale, un terzo esattamen-
te delle persone interrogate piu giovani
e di quelle pit anziane non indica alcu-
na precedente attivita sportiva. Una si-
mile attivita & stata di norma abbando-
nata per mancanza di tempo, cambia-
mento di domicilio, matrimonio o infor-
tunio. | pit giovani spendono ogni me-
se 42,30 fr. in media per lo sport, i piu
anziani 44,15 fr., dunque poco di piu.
Come disciplina piu sana si indica il
nuoto, seguito con grande distacco
dalla ginnastica, dalle escursioni e dal-
lo sci di fondo.

Nell’ambito di questo progetto diricer-
ca si sono altresi visitate e interrogate
1033 donne operanti nelle medesime
aziende. Il 27% delle donne dai 20 ai
42 anni e il 13% di quelle dai 43 ai 65
anni appartenevano a un club sportivo.

Il Prof. Dr med. Biener, nato nel
1923, opera come medico spe-
cialista all’lstituto di medicina
sociale e preventiva dell’Univer-
sita di Zurigo ed & docente pres-
so |I"Universita di Berna. Egli si
occupa delle questioni concer-
nenti la prevenzione delle malat-
tie e la medicina sportiva. Il suo
interesse va in particolare all’e-
ducazione sanitaria.
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La regolare pratica di uno sport aumenta |’efficienza fisica e la speranza di vita degli uomini. Tuttavia
I’eccedere € malsano. Sport e allenamento fisico debbono equilibrare lo stress quotidiano e non deb-
bono provocare altro stress. «Facendo il jogging con i colleghi si dovrebbe ancora poter raccontare

qualche barzelletta».

Rendimento...

Gia dopo i 30 anni, il massimo rendi-
mento fisico di un uomo si riduce pro-
gressivamente se non pratica uno
sport conregolarita. A 55 anni tale ren-
dimento risulta ridotto di due terzi del
valore massimo iniziale, mentre gli
sportivi possono mantenere costante
la loro resistenza e forza fisica fino ai
40 o a 50 anni e in taluni casi persino
oltre tale limite di eta. Le donne che
non svolgono alcuna attivita sportiva
accusano una flessione del loro massi-
mo rendimento fisico gia nel corso del
terzo decennio di esistenza. Con una
regolare attivita sportiva la capacita
massima di rendimento di donne e uo-
mini puo rivelarsi costante durante tre
decenni circa.

Come parametro per misurare la capa-
cita di resistenza fisica si utilizzano
|"assorbimento massimo di ossigeno
ripetto al peso del corpo. Nell'uomo
non allenato, tale assorbimento si ridu-
ce costantemente da 50 ml/min. per
kg a 20 anni, fino a 25 ml/min. per kg
soltanto a 70 anni. Tuttavia, su fondi-
sti attivi sessantenni si & registrato un
assorbimento appena superiore ai 60
ml/min. per kg; il che dimostra che in
questi atleti I'efficenza dei polmoni e
del sistema cardiocircolatorio & miglio-
re che non in un giovane di 20 anni che
non pratica alcuno sport.

...e speranza di vita

Una ricerca condotta su 317 sciatori
finlandesi ha mostrato che la loro spe-
ranza media di vita, paria 73 anni, &
nettamente superiore a quella della
normale popolazione finlandese, ovve-
ro 66 anni. Una maggiore longevita &
stata parimenti constatata per 4976
atleti di scuole sportive americane. In
uno studio retrospettivo abbiamo de-
scritto in quale misura lo sport durante
il tempo libero prolunga la speranza di
vita. Si sono raffrontati un gruppo di
114 ultraottantenni con 131 uomini

UNIHOCKEY, lo sport del futuro!

Il solo equipaggiamento ufficialmente riconosciuto
dalla Federazione svizzera di hockey su terra:

Un assortimento Unihoc «<MATCH» contiene:

10 bastoni Unihockey (5 neri/5 bianchi)
2 bastoni Unihockey da portiere
5 palline Unihockey

Prezzi singoli:

Bastoni Unihockey

Bastoni Unihockey da portiere
Pallina Unihockey

Porta Unihockey (120 X 180 cm)
rete inclusa

Rete Unihockey

Adesivo Unihockey

Fr

Fr.
Fr.
Fr.

Fr

Fr.
Fr.

Rappresentanza
generale + vendita
- 199.— per la Svizzera:
17,50
22,50
1,90
Freizeit, Sport
. 249.— und Turistik AG
75.— CH-6315 Oberageri
2.— tel. 042/72 21 74
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deceduti prima dei 65 anni di una stes-
sa ditta, analizzandone le abitudini di
vita. | dati in merito alle persone dece-
dute (131) sono stati raccolti per mez-
zo di questionariinviati a parenti, in ba-
se al decorso della malattia e a rapporti
di sezione. Con l'ausilio dell’elaborato-
re elettronico si sono elaborati i reperti
delle analisi e i dati anamnestici (ana-
mnesi della famiglia, anamnesi perso-
nale, fattori di rischio, attivita fisica,
professione e posizione sociale) e si
sono cercate eventuali correlazioni. Il
63% degli ottantenni ancora in vita (L)
sfruttava un tempo le ore di liberta per
praticare uno sport, contro il 44% sol-
tanto degli uomini deceduti (T) prima
dei 65 anni. Il 45% degli L aveva atti-
vamente praticato uno sport in seno a
una federazione sportiva per almeno
cinque anni, contro il 37 % soltanto dei
T. 1127 % degliL aveva compiuto alme-
no 10 escursioni in bicicletta I'anno,
fraiTsoloil 7%. 1l 70% degli L si era
dedicato al giardinaggio, dei T soltanto
il 40%. 11 33% degli L, contro il 44%
dei T doveva compiere un breve tragit-
to perrecarsi al lavoro (fino a 30 minu-
ti).

Nello studio si sono ponderati diversi
altri fattori, li si sono paragonati analiz-
zandone la varianza, e li si sono eviden-
ziati sotto il profilo delle loro divergen-
ze di significativita, indicandone la di-
spersione. Si € cosi notato che una at-
tivita sportiva durante il tempo libero
contribuisce in termini misurabili a pro-
lungare |'esistenza, sebbene al livello
della medicina preventiva la nostra in-
tenzione non sia di prolungare ad ogni
costo la vita bensi il poter godere anni
felici durante la vecchiaia. Una occu-
pazione sportiva, poliedrica e sensata
durante le ore di liberta pud concorrere
a concretizzare tale speranza.

Raccomandazioni per lo sport estivo...

Le ricette «verdi» dei medici olandesi
prevedono gite, ginnastica e ciclismo.
Rispetto a persone che conducono una
vita sedentaria, sié constatato che ici-
clisti avevano una speranza di vita di 5
anni e mezzo superiore e gli escursioni-
sti una di 3 anni e mezzo. Il medico di
fiducia di Einsenhower, il Dr White,
prescriveva una marcia di almeno 10
km al giorno.

L'invecchiamento precoce & spesso
dovuto a una mancanza di allenamen-
to. Delle numerose possibilita esisten-
ti, le gite in montagna sono fra le pil
belle, variate e preziose. Camminando
in montagna si allenano contempora-
neamente quasi tutti i sistemi dell’or-
ganismo. In salita si attiva il battito car-
diaco, i polmoni e la muscolatura, in di-
scesa si promuovono |'agilita delle arti-
colazioni, il portamento, i ligamenti e la
colonna vertebrale. Un generoso alle-

«Uno dei punti su cui i medici insistono & la lotta contro I'insufficienza di moto. Parecchi di noi non
sono malati ma semplicemente non allenati».

namento in montagna come allena-
mento di resistenza provoca un auspi-
cabile ingrossamento — da moderato
a forte — del muscolo cardiaco, le sue
pareti siispessiscono e il sistema capil-
lare appare migliorato dalle coronarie.
Si riduce cosi il pericolo di infarto car-
diaco, rispettivamente ci si pud meglio
ristabilire dopo un avvenuto infarto.

...e per lo sport invernale

Un altro piacere della montagna & lo
sci. Gia lo scorso secolo si scopri il fa-
scino dei pendii innevati e si sviluppo
il turismo della stagione fredda. Le
olimpiadi invernali hanno fortemente
promosso gli sport della neve in termini
tanto ideali quanto pratici. Accanto al-
lo sci alpino, che offre un allenamento
piuttosto statico, si € vieppiu diffuso lo
sci di fondo, che serve soprattutto a
aumentare la resistenza. Sotto il profi-
lo della medicina sportiva, quest’ulti-
ma disciplina & da preferirsi anche per-
ché puo essere per cosi dire praticata
senza correre rischi e a tutte le eta. Un
campione di 278 partecipanti alla ma-
ratona sciistica engadinese ha mostra-
to che ogni decimo partecipante aveva
piu di 50 anni. Nel 1982, circa 10000
sciatori hanno partecipato a questo im-
pressionante avvenimento, sfruttando
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pure le possibilita salutari offerte dal-
I’allenamento che precede la gara.

Senza sforzi non si fa nulla

Per mantenersiin forma e rimaner sani
occorre compiere ogni giorno un picco-
lo sforzo e una piccola rinuncia. Come
la fortuna, anche la salute non ci viene
regalata: «La fortuna non puo essere
cacciata dal cacciatore, ma deve esse-
re conquistata lottando e sacrificando-
si» — dicono i Tedeschi.

Uno dei punti su cui i medici insistono
e la lotta contro I'insufficenza di moto.
Parecchi di noi non sono malati ma
semplicemente non allenati. Dunque
diamoci da fare, perche lo sport fa pia-
cere e muoversi vuol dire vivere. [

Pavistra sa

6911 Noranco
Ufficio: Via Campagna
Telefono 091 54 28 55

Costruzioni
pavimentazioni stradali
e campi tennis
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