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Piacere nel benessere:
la salute è un processo
evolutivo che dura tutta
lavita.Eccoilsuccodi
quanto esponiamo in

questo numéro di
«mobile». Fitness edesteti-
ca rappresentano solo
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molto più importanti
sono anche il collega-
mentoel'armonizza-
zionedi tutti gliabiti
délia vita.
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La
salute è certamente il nostra bene più

prezioso. Se in passato veniva definita in

modo riduttivo come I'assenza di malat-
tie, oggigiorno anche I'opinione pubblica ha

acquisito la consapevolezza che la salute si-

gnifica moltodi più,ecioèunostatodi benes-

sere genera le che ingloba componentifisiche,
psichiche, emozionali e sociali. È evidente che

questa presa di coscienza apre nuove prospet-
tive anche per l'attività fisica e sportiva.

Ouesto numéro di «mobile», la rivista di

educazione fisica e sport, présenta i risultati
degli studi più recenti che dimostrano i bene-
fici dell'attività fisica e sportiva sulla salute dei

nostri giovani. Le ultime conoscenzeacquisite
a livello scientifico sull'argomento sono state

«Alimentazione + movimento salute»
Una buona alimentazione

èaltrettan-
to importante di
un'attività fisica
regolare.Non perde-
teviiconsiglidei
dietetici dello sport
a partire dalla
pagina 39.

Inserto pratico
Un attrezzo multiuso per
la promozione della salute
Pallone senza frontière
Roland Gautschi

riassunte in un articolo pubblicato dai più
important medici e psicologi svizzeri nella rivista

«Medicina e traumatology dello sport».
La redazione di «mobile» ha preso lo spunto

da questi fatti acquisiti a livello scientifico e si

è posta il compito di approfondire le implica-
zioni e leconsequenze-sia a livello didattico
che di politica della formazione sportiva -che
si possono trarre per I'educazione fisica e lo

sport nella scuola e nel le société sportive. I fatti

più salienti possono essere riassunti in tre
punti: un'attività fisica svolta con unacerta re-

golarità e intensité durante I'adolescenza

contribuiscead unosviluppoottimaledel tes-
sutoosseo ed è pertanto un'utileforma di pre-
venzione dell'osteoporosi; le lezioni di educa-
zionefisica esercitano dei benefici sullostato
emoziona lee su ll'umore degli allievi; l'attività
fisica e sportiva giovanile diminuisce in modo
drasticoa partire dai 15 annid'età.

Nella rubrica «sport e cultura», questo nu-
merodi «mobile» si sofferma suH'importanza
di una corretta alimentazione per svolgere
un'attività sportiva salutare. I collegamenti
tra alimentazione, attività fisica e salute ven-
nero portati alla ribalta già da lppocrate,ilfon-
datore della medicina scientifica. II suo pen-
siero, pubblicato a pag. 5, non ha perso nulla
della sua veridicità e attualità. Ippocrate si

servi del condizionale e della formula «se... al-

lora...» per dimostrare come anche la verità

più sacrosanta - alimentazione+movimento
salute - necessiti di intensi e costanti sforzi

di informazione, sensibilizzazione e divulga-
zione per poter essere tramutata nella prati-
ca. E questo compito incombe anche e soprat-
tutto a docenti, monitori e allenatori.

Vi auguriamo una buona e fruttuosa let-
tura.

Nicola Bignasca
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