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Speciale

«Attivo 50 più»

II piacere d'essere attivo!
di Peter Hänggi

L'azione «Attivo 50più» è stata lanciata per cercare diriunire e
coordinare in futuro, sotto questa definizione, tutte le attività
polisportive destinate agli anziani.

Peter Hänggi è delegato am-
ministrativo dell'lnterassocia-
zione svizzera dello sport degli
anziani (ISSA).

Parecchi studi hanno dimostrato, sia
in Svizzera, sia all'estero che passata
la cinquantina, l'individuo si orienta
progressivamente verso una vita più
proficua e meno stressante. Sul piano

dello sport, ciö significa che si
passerebbe dalla competizione e
dalla ricerca della prestazione alia ri-
cerca del piacere nel dispendio fisi-
co, nei contatti umani in seno a un
gruppo e al benessere psicofisico.
Invecchiare significa assumere un
nuovo ruolo, che offre nuove pro-
spettive e gioie. L'azione «Attivo 50
più» ha I'ambizione di facilitare que-
sto processo e di offrire nuove soddi-
sfazioni da contrapporre agli aspetti
negativi dell'invecchiamento.

Mezzo milione di anziani
sportivi: troppo pochi!

Secondo un'indagine dell'Associa-
zione svizzera dello sport (ASS), del
1989, mezzo milione di pensionati si
definiscono sportivi attivi, che prati-
cano regolarmente dello sport. A
priori pud sembrare una cifra enorme.

Ma si tratta solo della metà délié

persone a beneficio della pensio-
ne. Con l'azione «Attivo 50 più» si
cerca pertanto di raggiungere que-
gli anziani che ancora sono inattivi
sul piano fisico.

Una pa!Una colpita... per la longevità.

Si tratta di convincere la popolazio-
ne che le attività polisportive prati-
cate ragionevolmente e adattate
aile possibilité di ognuno, rappre-
sentano un arricchimento perle
persone anziane. Risulta quindi evidente

che è preferibile e più facile
(ri)mettersi nello sport prima d'aver
raggiunto l'età del pensionamento.

Perché «Attivo 50 più»?

Non esiste età per la pratica dello
sport, anche dopo la cinquantina, ba-
sta iniziare o ricominciare! D'accor-
do, una persona in età è meno agile e
i suoi riflessi sono più lenti; ma che
importanza ha, in fondo, data la
diversité delle esigenze. Le attività
sportive praticate con pacatezza so-
nofontedi piacere, tonificanoe man-
tengono la persona giovane. Un'atti-
vità fisica ragionevole è vita: con
esercizi di stiramento e decontrazio-
nesenza movimenti bruschi,aumen-
ta il benessere e permette di prende-
re coscienza del proprio corpo.
Certo, esistono numerose occasioni
di praticare individualmente dello
sport. Ma è talmente bello in gruppo.

Talmente meglio e gradevole al-
lenarsi, esercitarsi e giocare insie-
me! Per questa ragione, ogni volta
che è possibile, bisognerebbe inco-
raggiare l'attività sportiva in comu-
ne con le persone anziane. Da qui lo
sport degli anziani, da qui il
programma «Attivo 50 più» che cerca
d'incoraggiare i contatti umani, la
camerateria e la vita sociale e vuol
essere uno strumento al servizio del
benessere della persona che sta in-
vecchiando.
Chi s'interroga sulle motivazioni degli

anziani che praticano lo sport e
sui risultati che ottengono, si farà ra-
pidamente una opinione: tutte e tutti

cercano il piacere del dispendio
fisico e intendono condividere le attività

in comune con degli amici, per

sentirsi bene mentalmente e fisica-
mente, per avere ancor maggiore
piacere nella vita, per sentirsi soddi-
sfatti e di buon umore migliorando
in pari tempo la propria mobilité e
forza, le proprie capacità coordinati-
ve e di resistenza, prendendo fiducia
e sicurezza, preservando, infine, la

propria autonomia.
La sensazione di non sentirsi com-
pletamente arrugginiti, nonostante
l'età, è estremamente motivante. In
questo senso, lo sport degli anziani
e l'azione «Attivo 50 più» in partico-
lare, permettono d'influire positiva-
mente sulla qualità di vita della
persona anziana e possono costituire
una base rigeneratrice.

Quais sport
raccomandare?

Ogni persona anziana deve avere la

possibilité di operare una scelta in
funzione dei suoi gusti e delle sue
capacità fisiche fra una larga tavolozza
di sport i cui effetti risultino benefici
dal punto di vista biologico. Essen-
ziale è pure una buona informazione
e buoni consigli all'indirizzo della
persona anziana che si appresta ad
avvicinarsi (o riavvicinarsi) alio sport.
Risulta giudizioso incoraggiare le
attività polisportive, ciö alio scopo di
non sollecitare il corpo in modo
unilaterale ma di allenare i seguenti fat-
tori di condizione fisica - beninteso
con misura e secondo le capacità di
ognuno:
- rafforzamento della muscolatura;
- coordinazione;
- resistenza.

A questo proposito sono particolar-
mente indicati i seguenti sport: gin-
nastica (con e senza attrezzi), escur-
sioni a piedi, nuoto, podismo, sei
(alpino e nordico), mini-tennis,
badminton, minigolf, boccia, pétanque,
curling, birilli, canoa, danza, autodi-
fesa, pattinaggio, fitness sotto con-
trollo, ciclismo.
Non insisteremo mai abbastanza sul
fatto che, essenzialmente, il parteci-
pante abbia:
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II tempo libero: insieme!

- piacere nell'attività sportiva;
- la possibilité di declinare un orgo-

glio fuori posto;
- le giuste misure su quanto pud

realizzare;
- la facoltà d'imparare corretta-

mente i segnali provenienti dal
suo corpo.

Chi propone I'azione
«Attivo 50 più»?

Ogni persona che invecchia dovreb-
be avere la possibilité di scegliere
tra un vasto assortimento e di eser-
citare le attivité fisiche benefiche per
la sua salute secondo i suoi gusti, le
nécessité e le possibilité.
Federazioni, istituzioni e organizza-
zioni varie che si occupano del be-
nessere delle persone anziane, pro-
pongono diverse attivité. Nonostan-
te tutto, risulta difficile, per una
persona che ha superato la cinquan-
tina, trovare possibilité d'allena-
mento confacenti.
Le société sportive locali, diretta-
mente interessate e sperimentate,
dispongono délia sensibilité neces-
saria per essere rapidamente attive.
Lo sport degli anziani puö essere
promosso a tutti i livelli. Rappresen-
ta un nuovo settore d'attivitè parti-
colarmente per i cantoni, i comuni e
le organizzazioni sportive.
Lo sviluppo dello sport degli anziani
puö benissimo essere compito di un
club, di una société privata, di una
persona impegnata o di un respon-
sabile comunale. Rileviamo, a que-
sto proposito, che i comuni risulta-
no facilitati e detengono un ruolo-
chiave insostituibile.
Sotto l'egida dell'lnterassociazione
svizzera dello sport degli anziani (IS-
SA), un primo gruppo di progetto,
comprendente uffici cantonali e co-

munali dello sport, in collaborazione
con organismi coinvolti nello sport
degli anziani (federazioni, club,
société) e altre istituzioni (per esempio:
Pro Senectute, centri Fitness ecc.),
hanno lanciato, nel 1994, un
programma battezzato «Attivo 50 più».
Nello spazio di quattro anni, si trat-
terà di diffondere il progetto su sca-
la nazionale e di renderne cosi pos-
sibile l'attuazione duratura di strut-
ture atte alla sua realizzazione. Non
si tratta soltanto di lanciare iniziati-
ve, ma anche di prevedere e orga-
nizzare attivité a lungo termine. I pri-
mi risultati sono giè palpabili e pos-
sono essere definiti incoraggianti.
Naturalmente, la Svizzera italiana e
la Romandia sono parte intégrante di
questa pianificazione. Si tratta unica-
mente di tradurre e adattare alle due
regioni le proposte «originali».
Federazioni e société sportive - che
sono oltre 26 mila in tutta la Svizzera

-, le organizzazioni della terza
été (Pro Senectute), comuni, uffici
dello sport, gruppi liberi, imprendito-
ri a scopo lucrativo (centri fitness, di
vacanze ecc.), come pure le persone
ches'impegnanoatitolo individuale,
devono offrire un ampio ventaglio di
attivité, adattate in modo specifico
alle persone di una certa été.

Esperienze realizzate

Le primereazioni sono state tutte
positive. È stato comunque difficile
far evolvere certe strutture gié esi-
stenti nel senso di una più ampia
apertura. Ciö non ha comunque im-
pedito a persone e organizzazioni
interessate di portare avanti offerte,
dimostrando iniziativa e impegno.
L'ISSA ha sostenuto gli sforzi intra-
presi fornendo un modesto contribu-
to finanziario per il lancio di progetti
e mettendo a disposizione materiale
promozionale (prospetti, magliette,
abbonamenti, insegne ecc.). II

progetto è stato caratterizzato da un uni-
co logo, facilmente identificabile da

ognuno.
L'offerta è risultata impressionante,
con numerose varianti - per esempio

settimane sportive, mattinate
polisportive o altri appuntamenti -
ed è stata realizzata dai primi comi-
tati d'azione del progetto. La buona
collaborazione ha pure permesso,
grazie all'impegno particolarmente

intenso, di trovare dei padrini e dei
sussidi.
Evidente è che la collaborazione tra
federazioni e société sportive da un
canto e istituzioni e organizzazioni
dall'altro, puö ancora essere miglio-
rata. Queste esperienze di lavoro in
comune hanno permesso di realizzare

decisivi progressi, sfociati fra
l'altro-ad esempio-nel la creazione
di un servizio per lo sport degli
anziani nel canton Svitto.
L'esperienza ha dimostrato corne
sia necessario lasciare ampi spazi di
manovra ai promotori di «Attivo 50
più»: lecondizioni possonoconside-
revolmente variare da un posto
all'altro e la direzione del progetto
ha pensato di non imporre esigenze
troppo restrittive. È importante, in-
nanzitutto, stabilizzare le basi del
programma e amplificarne la riso-
nanza. Lo scambio di idee è risultato
positivo - grazie anche all'interesse
suscitato e alla ripartizione degli in-
carichi - ciö che permette di amplia-
re in maniera ottimale le attivité
proposte.

Il gruppo di lavoro, promotore del
programma «Attivo 50 più», sta at-
tualmente lavorando alla 3a genera-
zione delle sue attivité. Un elemento
decisivo è l'immediata presa in con-
siderazione delle esperienze realizzate.

Miglioramenti sono possibili a

ogni livello. L'obiettivo primordiale
di «Attivo 50 più» è quello di diven-
tare un programma nazionale di
sport del tempo libero per le persone

di una certa été, senza per altro
trascurare il livello politico locale. Si
tratta di un esempio di politica
sociale concreta.
L'essenziale è saper corne coinvol-
gere le persone inattive. Un proble-
ma su cui chinarsi. Per il momento,
la direzione del progetto ritiene che
il pubblico non ha completamente
realizzato l'importanza dell'attivitè
fisica a favore della salute della co-
siddetta terza été. Troppo spesso, il

pensionamento è sinonimo di ozio.
L'informazione è un aspetto essen-
ziale: I'azione «Attivo 50 più» deve
diventare fonte di salute.
I risultati ottenuti fino ad ora costi-
tuiscono un passo importante a
favore della promozione dello sport
degli anziani. Dando prova della
convinzione necessaria perfavorire
il benessere psicofico dei nostri
anziani.
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