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Scienza e ricerca // Terza eta m

Evitare gli eccessi

Matthias Miiller ha seguito i partecipanti durante gli allenamenti della forza condotti
nell’ambito dell’ExTrA-Studie. Una valutazione a caldo.

Intervista: Corinne Spichtig; foto: Philipp Reinmann

» «mobile»: cos’é che la stimola in particolare nel lavoro con le per-
sone anziane? Matthias Miiller: trovo sorprendente che anche a 8o
anni si possa essere cosi forti e muscolosi.Vedere come i partecipanti
traggono benefici dall’allenamento fisico € gia di per sé una soddisfa-
zione. Al contrario degli sportivi di punta, che durante gli allenamenti
sono abituatia continuare sino all'esaurimento totale, 'assistenza a
persone pill anziane esige molta piu sensibilita per riuscire a trovare
gli esercizi giusti e la buona intensita. | soggetti vanno stimolati cor-
rettamente dal punto di vista muscolare, evitando pero di sovraccari-
carli sia fisicamente sia mentalmente. E questo modo di procedere
che rende il tutto molto impegnativo ma anche molto interessante.

Qual & lavera e propria sfida per i partecipanti? La sfida consiste nel
dosaggio dell’allenamento. Per fare in modo che compiano dei pro-
gressi,vanno incoraggiati ma, nel contempo, bisogna evitare di so-
vraccaricarli. La difficolta risiede proprio nel riuscire a trovare I'inten-
sita di allenamento adatta ad ogni soggetto (intensita stimolante/
tolleranza) ed assicurarsi che durante l'esecuzione di ogni esercizio
essa venga raggiunta. Non & semplice stimolare le persone dal pro-
filo muscolare, percio & importante che non svolgano semplicemente
un determinato numero di ripetizioni, bensi che eseguano un eser-
cizio sino a quando sentono di non poterne piu. Chi segue regolar-
mente degli allenamenti necessita inoltre di una buona dose di mo-
tivazione personale che va mantenuta tale.

Come hanno reagito i partecipanti durante I'allenamento della forza?
Tuttiisoggetti hanno preso parte volontariamente all'esperienza con
I'intento di diventare piui forti in modo spontaneo. Per questa ragione
tutti hanno dimostrato un grande impegno. | progressi fatti grazie
allallenamento e il conseguente miglioramento della loro qualita di
vita li hanno sicuramente aiutati a mantenere intatta la motivazione
per itre mesidiallenamenti,un periodo relativamente lungo.La mag-
gior parte di loro si & detta interessata a proseguire gli allenamentie
soltanto una piccola parte non ha espresso questo desiderio.

Cosa consiglierebbe ad una persona anziana che intende fare
un’esperienza di questo genere? Dovrebbe innanzitutto rivolgersia
degliespertidel ramo, ad esempioin un centro fitness in cui si sente
particolarmente a suo agio (attenzione alle offerte per la terza etal).
Oppure c'¢ la possibilita di eseguire degli esercizi di rafforzamento
ancheacasa,cio che tuttavia esige una buonaintroduzione da parte

di una persona competente che segua, anche in modo sporadico,
I'intero allenamento. La cosa pit semplice, pero,é entrare a far parte
diungruppoinun centro fitness.

I'tre consigli pit importanti ad un monitore che desidera sottopor-
re delle persone anziane ad un allenamento della forza. Questo
tipo di attivita deve essere piacevole affinché le persone partecipi-
no regolarmente. Percio consiglio di variare molto la fase del riscal-
damento e la scelta degli esercizi. Formare un gruppo & un’ottima
opportunita per introdurre la componente sociale nell'allenamen-
to, allinsegna del motto «unire ['utile al dilettevole». Dal profilo
tecnico, i monitori dovrebbero fare in modo che gli atleti si riscaldi-
no e facciano gli esercizi in modo corretto, per evitare carichi scor-
retti. Spesso soltanto osservando il linguaggio del corpo si puo riu-
scire a determinare se lo sforzo sia davvero adattato (colorito del
viso,mimica, respirazione). //
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