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Lo sport fa

26

bene alle ossa

Le basidella salute di una persona vengono poste nell’adolescenza.
Le attivita fisiche e sportive rivestono in questo processo un ruolo di primaria
importanza.Chisi muove molto non soltanto migliora le proprie capacita
diresistenza e coordinative, ma allena anche le ossa.

Bernard Marti

sié avanticonl'etd; per gli anziani basta spesso gia unaba-

nale caduta per rompere il femore e pregiudicare pertanto
non sololostatodi salute momentaneo,maanchele aspettati-
ve di vita. Quasi sempre fratture del genere sono riconducibili
all'osteoporosi, malattia senile delle ossa. Uno spiacevole, mol-
to evidente scompenso alivellodi scheletro, di cui sisa con cer-
tezza che affonda le proprie radici nell’eta giovanile.

Le ossa possono rompersi, tanto piu facilmente quanto piu

Pit «capitale osseo» grazie al movimento

Una quantita rilevante di accurati studi mostrano in modo
convincente il significativo influsso che attivita fisiche e spor-
tive regolari possono avere: da un lato sulla cosiddetta «peak
bone mass», ovvero sulla massa ossea massimale, o se si vuole
su quel «capitale osseo» che nel terzo decennio di vita di una
personaraggiungeilsuomassimo.D'altra partele attivita mo-
torie hanno un importante influsso anche sulla diminuzione
disostanze mineralinelle ossa dovuta all'eta, una sorta di «de-
calcificazione» dello scheletro, che si traduce in una maggiore
fragilita delle ossa. Questo processo di invecchiamento dello
scheletronelle persone attive e pitilento che in soggetti inatti-
Vi.

Fase delicata nel secondo decennio di vita

Alcuni di questi studi attribuiscono al secondo decennio di vi-
taunaparticolare importanza nellaformazione delle ossa.Pro-
babilmente nella fase di crescita pre-puberale, fraiio ediig
anni, l'organismo ¢ particolarmente sensibile sotto questo
aspetto;nel senso che in questiannilereazionipositive da par-
te dello scheletro sono al massimo. Anche se le attivita fisiche
e sportive hanno potenzialmente gli effetti maggiori proprio
in questolassoditemporelativamente breve, non sidevono di-
menticare altrifattori che influenzanonotevolmentela massa

ossea, ad esempio fattori ereditari, influssi ormonali ed infine
le abitudini di vita, come I'alimentazione (apporto di calcio!) o
l'attivita normalmente svolta oltre allo sport, che spesso viene
praticata a determinati livelli anche dai giovani non sportivi.
Visto che questifattori extra-sportivi influiscono sempre sulla
formazione delle ossa, anche sulla base degli studi piﬁ recenti
non si possono dare delle ricette concrete, del tipo magari: «X
ore dell’attivita sportiva Y portano ad un aumento diZ per cen-
to dellamassa ossea».

Gli effetti positivi sono misurabili -

Ad ognibuon conto & pur sempre possibile caratterizzare la di-
versa «efficacia» delle varie attivita sportive praticate dai gio-
vani e differenziare gli effetti delle attivita sportive sulle diver-
se parti dello scheletro. Vari studi provano ad esempio che non
tutti gli sport sono uguali, nel senso che l'effetto maggiore sul-
lo scheletro si puo ottenere in discipline sportive cosiddette di
«elevato impatto», come pallacanestro, ginnastica artistica o




scuola di salto, in parte anche con pesi aggiuntivi (cosiddetto
«allenamento pliometrico»). Discipline con un impatto medio
comejoggingogiochiconlapallahannouneffettominore,ma
pur sempre sensibile perla formazione delle ossa. Scarsie non
piu significativi sono gli effetti nelle forme di movimento in
cui la forza di gravita ha importanza ridotta o nulla, come ad
esempio nel nuoto, la pallanuoto o il ciclismo. E interessante
constatare che si osserva uno spessore delle ossa maggiore del
10 e piu per cento in quelle parti dello scheletro che vengono
impegnate maggiormente dai vari sport. Mentre per le ginna-
ste e le fondiste si osserva un elevato spessore soprattutto ali-
vello di colonna lombare e ossa della coscia, nei tennisti si
rafforza soprattutto la parte superiore del braccio. Nel caso di
ginnaste e tenniste si & potuto inoltre dimostrare che un alle-
namento intensivo durante il secondo decennio di vita porta
ad un rafforzamento permanente della colonna vertebrale e
delle ossadel braccioanchenel casoin cuilattivita vengain se-
guito notevolmente ridotta. m

Foto: Daniel Kdsermann

‘Osservatorio

ostrare, ogni commento é inu

i attivita fisica e sportiva nell’
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