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»»»>] SCIEMZA KILO SPORT

Sport e salute: 7 tesi dal Forum di Davos

Nello scorso settembre è stato organizzato, presso il centro scientifico di studi
FORUM DA VOS, un congresso sul tema «Sport e salute». Sono state discusse ed
esposte, dagli scienziati ed esperti, soprattutto le relazioni tra la salute e lo sport
di massa. Materia suddivisa in due blocchi di temi, l'uno su «Sport e medicina»,
l'altro su «Sport e société». Dalle numerose affermazioni rilevate nei lavori di
gruppo, le tesi hanno importanza soprattutto nelle discussioni sull'effetto dello
sport sulla salute.

1. È ormai considerato come un dato di
fatto che facendo pertutta la vita re-
golarmente dello sport compensati-
vo e di tenacia, si puô ridurre il ri-
schio di morire precocemente a causa

di una malattia coronaria. Altri ef-
fetti benefici dello sport sono stati
provati per quanto riguarda l'iper-
tensione, l'obesità, il tasso troppo
alto di grasso e zucchero nel san-
gue. Perciô lo sport di massa e lo

sport popolare meritano di essere
promossi, dando la preferenza ad
attività polisportive e non alla spe-
cializzazione unilaterale.

2. Si afferma inoltre che lo sport influi-
sce favorevolmente sul benessere
psichico, la difesa delle infezioni e

su altri mali come i difetti di
portamento, l'usura delle articolazioni, le

malattie reumatiche, le malattie me-
taboliche, le altre malattie cardiova-
scolari ecc. Secondo altri dati con-
fermati, gli sportivi consumano me-
no generi voluttuari.

3. Lo sport non deve mai essere una
costrizione, ma deve essere pratica-
to con gioia e volontariamente. Bi-

sogna tener conto del fatto che non
tutti sono dotati per lo sport e non
tutti hanno le capacité richieste o la

voglia d'allenarsi. Non li si deve
discriminate per questo.

4. Ogni forma di sport porta con sé cer-
ti rischi, corne il pericolo di incidenti,
ferite, lesioni sportive. Ognuno deve

decidere da solo quali rischi vuol
correre. Nella scelta délia spécialité

bisogna tener conto dell'inclinazio-
ne, del talento e délia predisposizio-
ne.

5. Lo sport di massa si basa sulla co-
munità sociale, nella quale l'indivi-
duo è integrato. Ne fanno parte la

famiglia, la scuola, l'associazione,
l'ambiente sociale.

6. Lo sport e la giusta istruzione hanno
un valore educativo per bambini e
Scolari:

• È più facile condurre i giovani alla
consapevolezza dell'importanza
délia salute e a un rapporto positi-
vo con il proprio corpo.

• I giovani imparano a provare pia-
cere tramite le attivité fisiche e i

movimenti ludici.

7. In quanto alla misurazione dei limiti
fisici di carico, la medicina conosce
valori precisi che perö non possono
essere utilizzati corne valori standard

per tutte le persone. Corne
valore indicativo generale per il polso,
dopo una prestazione sportiva e il ri-
spettivo carico circolatorio vale la
formula seguente: «180 meno
l'été». Ma al di sopra di tutte le misura-
zioni e di tutti i conteggi bisogna por-
re il consiglio del medico: anche lo
sportivo deve imparare ad ascoltare
la sua voce interna.

Per fare in un certo quai modo il rias-
sunto delle richieste e delle frasi cen-
trali formulate in questo congresso, si
potrebbe fare un appello a tutti quelli
che con nuovi buoni propositi vorreb-
bero cominciare a praticare uno sport:
la regola più importante è quella délia
regolaritè! Se si è abituati a fare una
certa cosa regolarmente, ci vuole meno

energia per continuare. Questo vale
naturalmente per tutti i tipi di attivité
sportiva.
Notare e seguire la seguente regola corne

un impegno minimo per la prestazione

sportiva settimanale:

Per settimana:
o 6 volte 10 minuti
o 3 volte 20 minuti!
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