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Diamoci una
II 55 % dei Ticinesi si muove menodi una mezz'ora aI giorno,e quel che è peggio: la percentuale di

persone inattive negli ultimi anni è considerevolmente aumentata.

Stephan Fischer

I

Estato
I'lstituto di medicina sociale e

preventiva dell'Ospedale universita-
rio di Zurigo a conduire per primo

uno studio [2] in merito ai vantaggi in
termini di economia pubblica del sostegno
délia salutetramite l'attîvità fisica. Stando
a tali valutazioni,attualmente l'attività
fisica svolta dalla maggior partedella popo-
lazione elvetica évita 2.3 milioni di casi di

malattia,oltre 3'300 decessi e spese diret-
teditrattamento per2.7 miliardi difranchi
all'anno. L'insufficiente movimento di

quel 37% di inattivi, invece.secondo stime
prudenti è responsabile 1.4 milioni di casi

di malattia, poco meno di 2000 decessi e

di spese di trattamento dirette per un
importo pari a 1.6 miliardi difranchi all'anno.
D'altra parte, anche i rischi connessi con
l'attività fisica-ein particolare con lapra-
tica sportiva-non sono indifferenti: i poco
meno di 30o'ooo infortuni sportivi - che

concernonononsolochi si muove in modo
sufficiente,ma anchechi lofa in modo in-
sufficienteosaltuario-causanoad esem-
pioogni annocirca 160 decessi e spese
dirette di trattamento medico per 1.1 miliardi

difranchi. Si tratta nelcomplessodicifre
che mostrano con estrema chiarezza
come il promovimento di un tipo di
movimento valido per la salute riveste una

grande importanza non solo dal punto di
vista della qualité di vita e della salute del

singolo, ma anche nell'ottica dell'econo-
mia pubblica.
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La
fondamentale importanza dell'attività fisica ai fini della salute è

universalmente riconosciuta. In occasione di uno studio condotto nel

!999 [1], il 69,3% degli svizzeri dichiarava di ritenere il movimento
molto importante per la salute, seguiti dal 24% che lo giudicavano abba-
stanza importante. Il 93,3% delle persone intervistate riconoscono quindi
l'importanza del movimento ai fini della salute, ma poi all'atto pratico il
comportamento in questo pur importante ambito si rivela sconfortante.

Dati disponibili dal 1992
A partire dal censimento sanitario svizzero del 1992 sono disponibili indi-
cazioni sistematiche sul comportamento della popolazione in merito al-

l'attività fisica. Un'analisi di tali dati mostrava innanzitutto che fra la
popolazione svizzera l'inattività ha una préoccupante diffusione, in secon-
do luogo che sussistono notevoli differenze fra i diversi gruppi di popolazione

ed infine che le persone attive fisicamente giudicano migliore il
proprio stato di salute, devono ricorrere meno di fréquente a medici e a ri-
coveri in ospedale e si comportano in modo più sano rispetto agli inattivi.

Dalla fine del 19 g 9 sono disponibili i risultati di altri due studi scientifi-
ci; il monitoraggio del movimento del 1999 [1] per la prima volta ha con-
frontato il comportamento degli Svizzeri nel campo del movimento alia
luce delle raccomandazioni minime per ottenere effetti positivi sulla
salute (fig. 2). Un'analisi secondaria del censimento sanitario svizzero del

1997 ha esaminato le modifiche del comportamento durante i 5 anni suc-
cessivi al primo censimento sanitario del 1992 [3].

Attività fisica che fa bene alia salute
Fra i consigli propagati da UFSPO, UFSP e Rete svizzera salute e movimento

per un'attività fisica in grado di influenzare positivamente lo stato di
salute, l'importanza maggiore ai fini della salute pubblica la rivestono le

raccomandazioni minime 0 di base che già promettono effetti significati-
vi e variati sulla salute e sulla qualità di vita dell'individuo. A donne e uo-
mini di ogni età si consiglia una mezz'ora di movimento quotidiana, ad

un'intensità pari almeno al camminare di buon passo. Chi riesce già a se-

guire tali raccomandazioni minime puô fare ancora di più per benessere,
salute e capacità di prestazione inizian-
do un allenamento mirato di resistenza,
forza e mobilità articolare. Un allenamento

della resistenza 0 del fitness
cardiorespiratory comprende almeno tre
sedute d'allenamento a settimana di ol-

tre 20 - 60 minuti, ad un'intensità che
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Fig. 1: attività e inattività fisiche sono
direttamente legate a vantaggi e svan-
taggi economici.
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Spunti

provoca una leggera sudorazione ed un respiro accelerato, che

perô ancora consente diparlare normalmente.
Fig. 2

Quale e quanta attività

Unosutreèinattivo
Per esaminare quale percentuale della popolazione svizzera fa
movimento in conformità a queste raccomandazioni, nel 1999
si è tenuto un monitoraggio sulla base di 500 interviste cia-

scuna nelle tre regioni linguistiche del paese. II 37,1% degli in-
tervistati dichiaravano di non muoversi nel rispetto delle
raccomandazioni minime e sono quindi da considerarsi inattivi. II
25,6% indicavano attività neH'ambito delle raccomandazioni
suddette (ma non allenamento sportivo), mentre un restante
37,3% svolge un allenamento che coinvolge la resistenza (pre-
valenze valutate sull'intera popolazione svizzera). Si sono rile-
vate differenze sorprendenti nella loro entità fra le diverse
regioni linguistiche: nella Svizzera tedesca vanno considerati
come inattivi il 27,2% degli intervistati, in Ticino il 55% e nella
Svizzera romanda addirittura il 62,4%. Sulla base dei risultati
dei due studi a campione condotti nel 1992 e nel 1997 si sono

potute constatare delle modifiche nel comportamento riguar-
do al movimento. Mentre la quota di quanti sudano più volte a

settimana in seguito ad attività fisica nel tempo libero è rima-
sta più o meno costante fra il 1992 ed il 1997, fra le persone atti-
ve solo moderatamente e gli inattivi ci sono stati spostamenti
notevoli. In base ai dati disponibili, per questo lasso di tempo si
deve infatti supporre un aumento di circa 4 punti percentuali
degli inattivi. Cid significa che la mancanza di movimento nella

popolazione sull'arco di appena cinque anni è aumentata di
oltre un decimo. m
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La qualité del movimento
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