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Qui Macolin

Prospettive e proposte realizzative in discussione

al 34esimo Simposio di Macolin

Sport, attivita fisica e salute

di Matthias Kamber e Bernard Marti
traduzione di Nicola Bignasca

Nei prossimi giorni, e piua precisamente dal 17 al 19 settembre, si
terra alla Scuola federale dello sport il tradizionale Simposio di
Macolin. Il tema prescelto é di scottante attualita poiché affronta
Ie prospettive e le proposte realizzative per una promozione della
salute tramite I'attivita fisica e lo sport.

Negli ultimi 20-30 anni, I'ipotesi, che
un’attivita fisica regolare puo mi-
gliorare e mantenere il livello di sa-
lute, ha trovato conferma a livello
scientifico. Piu precisamente, lo
sport puo prevenire alcune malattie
come l'infarto cardiaco, l'ictus cere-
brale, il diabete e il tumore al colon
(o intestino crasso). Molto probabil-
mente |'attivita fisica rallenta anche
la diminuzione, dovuta a processi di
invecchiamento, di capacita funzio-
nali dell’apparato locomotore, co-
me |'osteoporosi e |I'obesita, oppure
I"apparizione di disturbi psichici co-
me lo stato depressivo o I'incapacita
di gestire le situazioni di stress. Inol-
tre, I'attivita fisica e lo sport hanno
probabilmente un influsso positivo
sulla qualita della vita: ad esempio,
un’attivita fisica svolta con regola-
rita anche nella terza eta estende il
margine di autonomia funzionale
delle attivita quotidiane come il sali-
re le scale, fare le commissioni, ecc.

Conseguenze a livello di
politica della salute

Questi dati hanno una grande im-
portanza a livello politico ed econo-
mico, soprattutto in considerazione
del fatto che i costi della sanita sono
molto elevati per la fascia della terza
eta. Pero, attualmente mancano an-
cora dei dati precisi sui vantaggi a li-
vello economico di un’attivita spor-
tivaregolare. Tuttavia, i dati che siri-
feriscono all’America del Nord la-
sciano presagire che i benefici
possono essere molto elevati. Di
questo ne sono sempre piu convinti
anche le casse malati (o «casse della
salute»), alcune delle quali offrono

degli sconti per deg’li abbonamenti
ai centri fithess o anche dei contri-
buti per quelle societa sportive che
propongono dei corsi di promozio-
ne della salute.

Ma quanto moto?

Gia alcuni anni orsono é stato pro-
vato che anche un’attivita fisica po-
cointensa puo avere degli effetti po-
sitivi sulla salute. Gli esperti a livello
internazionale hanno raggiunto un
consenso sulla «dose» minimadi at-
tivita fisica e sport necessaria per ot-
tenere un effetto preventivo: possi-
bilmente, bisognerebbe svolgere
un’attivita fisica di media intensita
durante 30 minuti ogni giorno o al-
meno ognidue giorni (e cioé 3-4 vol-
te alla settimana). Ad esempio e suf-
ficiente fare una passeggiata aritmo
sostenuto ogni giorno oppure prati-
care un gioco di palla. Un esperto
americano di prevenzione della sa-

lute ha coniato il seguente motto:
«Go and walk your dog. Even if you
don’t have one!» («Fai una passeg-
giataconiltuocaneanchesenonne
hai uno!»). E interessante constata-
re che questo livello di attivita non
rappresenta un limite sotto il quale
non si ottiene piu un effetto positivo
sulla salute: ogni attivita fisico-spor-
tiva & benefica per la salute, anche
se il suo contributo perla prevenzio-
ne non e ottimale. Questo dato di
fatto € rilevante soprattutto per
quelle persone poco attive e che
hanno piu difficolta a sopportare
delle attivita fisiche intensive.

La mancanza di moto e un
fattore di rischio

L'«cAmerican Heart Association»
consideral’inattivita fisica un fattore
dirischio perl'infarto cardiaco come
il fumo, I'ipertensione arteriosa e un
elevato tasso di grassi. Anche I'Uffi-
cio europeo dell’Organizzazione
mondiale della sanita cita fra gli
obiettivi del progetto «la salute per
tutti» Iattivita fisicacome mezzo per
mantenere e migliorare la salute.

Diminuzione dei decessi

Uno studio promosso dalla SFSM
ha analizzato e valutato una ventina
di ricerche gia pubblicate sul com-
portamento motorio della popola-
zione svizzera. | dati sono confortan-
ti: un terzo della popolazione & mol-
to attiva a livello fisico; un terzo lo &
soltanto in modo sporadico, mentre
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il rimanente terzo svolge un’attivita
fisica sufficiente per la salute. Questi
dati coincidono in buona parte con
le abitudini della popolazione negli
Stati Uniti. Pertanto, € lecito ipotiz-
zare che la percentuale di decessi
per inattivita fisica € pil o meno
uguale negli Stati Uniti e in Svizzera.
Cosi, € realistico pensare che all’in-
circa 1'1,5-2% dei decessi potrebbe
essere evitato tramite un cambia-
mento delle abitudini a livello di atti-
vita fisica. Questi 1'000-1'200 deces-
si corrispondono a quelli provocati
dall’AIDS e dalla droga!

tramite I'attivita fisica e lo sport». La
manifestazione & patrocinata dall’Uf-
ficio federale della sanita pubblica
(UFSP), dalla Commissione federale
dello sport (CFS), dal Comitato olim-
pico svizzero (COS) e dalla Conferen-
zadei direttori cantonali dell’istruzio-
ne pubblica (CDCIP). Il Simposio si
prefissa di mettere in evidenza le re-
lazioni stabilite a livello scientifico
che esistonotralo sport, Iattivita fisi-
ca e la salute, al fine di definire delle
misure concrete destinate a promuo-
vere la salute tramite lo sport e |atti-
vita fisica in Svizzera.

Sfruttare le basi legali

Conferenzieri di spicco

La Svizzera dispone di eccellenti ba-
silegaliche le permettono di sfrutta-
re a dovere tutto il potenziale che
I"attivita fisica e lo sport offrono per
una promozione della salute (cfr. la
Legge federale sul promuovimento
della ginnastica e dello sport del 17
marzo 1972). Negli anni scorsi, que-
sto articolo non é stato applicato in
modo sistematico. L'obiettivo prin-
cipale del nuovo progetto lanciato a
livello nazionale per una «promozio-
ne della salute tramite I'attivita fisica
e lo sport» & proprio quello di coor-
dinare tutte le iniziative che si inseri-
scono in questa tematica affinché
seguano a lungo termine un unico
orientamento strategico. A questo
progetto collaborano il settore dello
sport privato, i cantoni, le assicura-
zioni ed altre istanze interessate. Il
progetto non vuole favorire una di-
rezione di tipo statale, ma piuttosto
incentivare le azioni in corso e favo-
rire le sinergie attraverso un concet-
to globale.

Gli obiettivi del Simposio

Il progetto € iniziato lo scorso anno
con una giornata informativa che si e
tenuta a Macolin durante la quale gli
interessati hanno avuto la possibilita
di presentare i loro progetti e di di-
scuterliin gruppo. |l prossimo impor-
tante passo & fissato in questo mese
di settembre in occasione del 34esi-
mo Simposio di Macolin al quale gli
organizzatori hanno dato un titolo
ambizioso: «Sport, attivitafisica e sa-
lute: prospettive e proposte realizza-
tive per una promozione della salute

Nella prima parte del Simposio, che
sara aperta al pubblico, alcuni tra i
piu importanti esperti in materia
presenteranno gli ultimi risultati
delle loro ricerche. Il prof. dr. S.
Blair, direttore della divisione ricer-
ca al Cooper Institute for Aerobics
Research nel Texas, si esprimera
sulle prospettive di una promozione
della salute tramite I'attivita fisica
negli Stati Uniti. Il prof. dr. I. Vuori
dell’lstituto Kekkonen dello sport e
della ricerca sulla salute a Tampere
(Finlandia) parleradello stessotema
presentando la situazione finlande-
se. Il prof. dr. W. Brehm, dell’Univer-
sita di Bayreuth parlera delle basi
psicologiche per un’attivita fisica
duratura. B. Coumas dell'lstituto
dello sport e della salute ad Arnhern
presentera il progetto olandese de-
nominato «vita attiva». In serata, il
dr. med. B. Somaini dell’lstituto di
medicina sociale e preventiva
dell’Universita di Zurigo presentera
un bilancio delle sue esperienze nel-
la prevenzione dell’Aids, delle tossi-
comanie e dell’alcolismo cosi come
le possibili sinergie in vista di un
programma di promozione della sa-
lute tramite Iattivita fisica e lo sport.

I temi per i gruppi di
lavoro

Il giorno seguente, le discussioni

continueranno a livello di gruppo. |

temi e gli obiettivi dei gruppi di lavo-

ro sono i seguenti:

— «Promozione della salute tramite
I"attivita fisica e lo sport: strategie
e misure di una campagna nazio-

nale»: possibili accenti e cerchie
di persone interessate, possibili
tappe di lancio e di realizzazione;
— «Ricercadellerisorse peruna pro-
mozione della salute attraverso
I"attivita fisica e lo sport a livello
nazionale (partner, finanziamen-
to, sponsorizzazione, relazioni
pubbliche)»: ruolo delle organiz-
zazioni statali e private, affinita,
differenze e delimitazioni tra i
partner, ricerca ed utilizzazione
ottimale dei mezzi, possibili passi
peril lancio della campagna;

— «Educazione fisica ed educazione

alla salute: in quale misura é salu-
tare lo sport che proponiamo ed
insegnamo?»: analisi degli aspet-
ti dello sport che migliorano e
mettono a repentaglio la salute,
conun particolareriferimento allo
sport giovanile;

— «Sportcome chance per la salute:
motivazione e motivi dell’attivita,
controllo del successo e valuta-
zione»: comportamento motorio
in Svizzera e possibilita di con-
trollo del successo di una campa-
gna nazionale;

— «Sportcome rischio per la salute?
Questioni di dosaggio dell’atti-
vita; problemi specifici nello sport
del tempo libero, nello sport po-
polare e di alto livello»: discipline
sportive a rischio e salutari, pre-
venzione degli.infortuni, atleti di
alto livello come modelli per
un’attivita fisica duratura, il ruolo
dello sport nella vita quotidiana;

— «Sport e campi professionali nel-
I'ambito della prevenzione tramite
I"attivita fisica»: qualita dei formato-
ri,influsso dellacampagnanaziona-
le sulla formazione professionale.

E poi?

Il terzo giorno, le idee e le conoscen-
ze elaborate nei gruppidilavoro ver-
ranno presentate e riassunte in un
documento finale. Infine, i rappre-
sentanti dello sport, della Confede-
razione e della politica proporranno
delle misure da prendere a livello di
politica sanitaria e dello sport. In
guesto modo, il 34esimo Simposio
di Macolin potra migliorare le basi e
le possibilita di successo di una
campagna nazionale per la promo-
zione della salute attraverso I'atti-
vita fisica e lo sport. B
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