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Dossier // Adulti in forma

Non più
seniori
I nuovi anziani // I nonni di oggi non sono più
quelli di una volta.Molti di lorosono più informa
dei nipoti e si lasciano sedurre da nuove offerte
di movimento. Non c'è quindi da meravigliarsi se il

concetto di «sport per seniori» non corrisponda
più al suo reale significato.

Janina Sakobielski

L'età anagrafica svela molto poco sullo stato di salute e sulla forma

fisica di una persona. Molto più déterminante è l'età biologica,
ovvero la condizione del processodi rafforzamentoedel processodi
indebolimento nel corpo di una persona anziana. Le conclusioni a

cui è giunta di recente la gerontologia sono comunque rassicuranti:
l'invecchiamento va intesosempre più come una possibilité di vita e

di realizzazione individuale.

Perdita di forza inesorabile
Cià a partiredai 30 anni si osserva una riduzionecostantea livellodi
nervi e di fibre muscolari,ciô che provoca una perdita di forza. Nono-

stante questo, è stato dimostrato scientificamente che la muscola-

tura puô essere allenata fino ad età avanzata, ovvero anche oltre gli
80 anni. Infatti, la capacité di adattamento délia muscolatura è no-
tevole:di regola.già sull'arcodi poche settimane, si puôosservare un

incremento délia forza di oltre il 20%. Se s'interrompono gli allena-

menti, la crescita délia capacité a fornire prestazioni svanisce invece

alla stessa vélocité con cui si è manifestata. Inoltre, a causa del calo

dï flessibilità, la muscolatura degli sportivi anziani tende ad indurirsi

maggiormente anche quando la mobilité è ancora in buono stato.
Con l'avanzare degli anni, l'apparato motorio passivo - parliamo
di ossa, tendini e legamenti - è soggetto a problemi quali il dan-

neggiamento délia cartilagine articolare (artrosi), l'osteoporosi e

la riduzione dell'apparato délia capsula articolare e dei legamenti.
Durante gli allenamenti è quindi importante tener conto anche di

questifattori.

Vista e udito
Il potenziale degli organi délia vista e dell'udito con l'età si riduce

sia dal punto di vista quantitative (si registrano meno segnali) che

qualitativo (i segnali registrati vengono elaborati più lentamente e

la risposta giunge pure più lentamente).Ouesti processi inizianogià

al 30° anno di età. L'orecchio, in particolar modo, fa fatica a registra-
re i toni più alti e trasmette meno informazioni dirette al cervello.
L'occhiodiventa invece meno sensibilee mobile e.diconseguenza, le

impressioni visive vengono riprodotte dalla retina più lentamente e

in modo più sfocato. La presbiopia comincia all'incirca suiq.0 anni.

Adattarsi aile esigenze
Partendo dal presupposto che non vi sia traccia di alcuna malattia
del sistema cardiocircolatorioedei polmoni.questi sistemi di organi

possono essere allenati praticamente pertutta la vita e in maniera
illimitata.

Tuttavia si consiglia a chi si occupa di attività sportive con persone
adulteeanziane di adattarsi aile loro esigenze,valutandole corretta-
mente. Ouesto perché la perdita di forza dovuta all'età puô limitare
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«CM anziani dl oggi sono più giovani rispetto ai

coetanei delle generazioni precedent!.»

la messa in pratica di «azioni di salvataggio» per évita re delle cadute
e anche perché la capacité a forniredelle prestazioniduranteesercizi
e giochi è limitata oppure la percezione degli stimoli è ridotta e

rallentata.

Più vitalità rispetto al passato
Non ècompletamenteesatto afferma re che l'invecchiamento si

manifesta unicamente attraverso dei processi di indebolimento
biologie! e una perdita di funzionalità. La gerontologia dimostra che,

rispetto a quanto si ècredutofinora.il potenzialedi apprendimento
ediconoscenza-equindi anche il potenzialedisviluppo-èsuperio-
re negli «anziani più giovani». Non è nemmeno vero che le persone
anziane vivono di ricordi e che sono più sole e tristi rispetto agli
adulti più giovani.Anzi,al giornod'oggi, la solitudinee la monotonia

sembrano essere piuttosto delle caratteristiche délia gioventù.

Ogni età présenta dei vantaggi e degli svantaggi: la capacité di pensa

re rapidamentedi cui dispongono i giovani puôavere effetti nefa-

sti ad esempio durante un'arrampicata estrema,dove sono richieste

resistenza, intelligenza e ponderatezza.
Dal punto di vista délia vitalità, gli anziani di oggi sono «più

giovani» rispetto ai coetanei delle generazioni precedenti. Il periodo in

cui la gente si sente più attiva e sana dura più a lungo. Ma la sfida dei

giorni nostri è la vera età avanzata; infatti ci si chiede se sia possibile

prolungare ulteriormente i'elevata qualité di vita che caratterizza

ancora il periodo dai65agli8oannieinche modofarlo. //
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