Attivita fisica
e
benessere mentale

Seconda parte
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Le possibili tipologie di attivita

adatte agli over 60 sono
innumerevoli

il meno
possibile

guardare Ia TV,
usare Il computer
@ 1 videogeochi,
stare seduti per
pio di 30 mnut

723 volte -

ottivita a settimana | eserciz
ricreative — muscolari
goif, stretching, yoga.
bowling, flessioni, prlegaments,

gardinaggio sollevamento pesi

] 3-5volte
esercizi serobici |\ 2 settimana j
{almeno 20 minut)

attivita ricreative
{akrend 30 minutl)

nuotare, camminare
a passo svelto,
andare in bicicletta

calcio, tennis
basket, arti marziali,
ballo, escursion

/

ogni giomo
pis possibile

passeggiare con d cane, sceghere strade pill lunghe,
! fare le scale inveca che prendere 'ascensore,

) camminare per andare a fare la spesa, fare glardinaggio,
N posteggiare la macchina lontano da casa

1SICa
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Le attivita fisiche non sono da attuare esclusivamente
nel contesto di corsi organizzati o di altre modalita di
esercizio supervisionate da esperti ma possono essere
svolte in situazioni varie, qualora vi sia I'attenzione
alla ricerca di un adeguato stile “attivo”
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Un programma di attivita fisica
dovrebbe includere esercizi mirati per
migliorare :
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Un programma di attivita fisica
dovrebbe includere esercizi mirati per

migliorare :
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Un programma di attivita fisica
dovrebbe includere esercizi mirati per

migliorare :

agilita e equilibrio
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Un programma di attivita fisica
dovrebbe includere esercizi mirati per

migliorare :

agilita e equilibrio

coordinazione
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Un programma di attivita fisica
dovrebbe includere esercizi mirati per

migliorare :

agilita e equilibrio
coordinazione

concentrazione
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Un programma di attivita fisica
dovrebbe includere esercizi mirati per
migliorare :

agilita e equilibrio

BODY & MM

coordinazione N (©y WELLNESS

—

concentrazione

umore e autostima
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Nell’over 60 la capacita di controllo e
regolazione del movimento in modo preciso e
sinergico riveste un ruolo importante nella
prevenzione di incidenti e cadute

E’ sinonimo di destrezza e
capacita a dominare e
risolvere situazioni che
richiedono di agire
rapidamente e in modo
finalizzato
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'attivita fisica ha un effetto preventivo
nei confronti dei disturbi dell'umore
specie se praticata nelle ore della
giornata con piu luce
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Camminata

S
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Gli esseri umani hascono con
un’abilita naturale al movimento
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Oh SONO hecessarie
attrezzature particolari ne
strutture specifiche
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Camminata
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Camminare e assolutamente
I"attivita fisica piu diffusa

Mma

Attenzione
alla postura |
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Il ginocchio valgo € una deformita
dell'arto inferiore che porta la gamba ad
assumere una caratteristica posizione ad X
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Il piede piatto e una alterazione
della disposizione delle ossa del
piede :il piede appoggia al terreno

con tutta la sua superficie

R ————— i

|l risultato di questa
alterazione e uno squilibrio
che colpisce le piccole
articolazioni del piede e
I'articolazione della caviglia
provocando sintomatologia
dolorosa
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Posizione delle spalle

wiki
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Una buona postura e essenziale

“Piu ti senti meglio
:.e RIS [POSUIRE dopo I'esercizio, piu
INISCONO SPEesSOo per avere T
P P sarai disposto a

conseguenze negative per Ceterlo .
le articolazione con rpe .er O1n ’r’namera
consistente

abbassamento

dell’autostima SEES o)
POSTURA

quale e quella giusta quando si cammina?

HANSIAVEIAM
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Camminata Nordica

Dott. Giuseppe Muscianisi



La camminata nordica non e altro che
una camminata naturale alla quale
viene aggiunto l'utilizzo funzionale di
due bastoncini per apportare tutta una
serie di benefici
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| bastoncini hanno la funzione di
spinta per coinvolgere il maggior
numero possibile di muscoli

Dott. Giuseppe Muscianisi



Allenamento senza
controindicazioni

E piu efficace di una normale
Ca m minata Attenzione alla posturaA

L Lavoro attivo del braccio

Funzionalita
del bastoncino

Si allena anche la parte
superiore del corpo con
I"utilizzo dei bastoncini
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"utilizzo di due bastoncini consente:
riduzione del carico arti inferiori

coordinazione alternata braccia- gambe

postura eretta

rullata del piede
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N on Si SfO rzano CORPO INCLINATO

IN AVANTI

1 ROTAZIONE 3 -
eccessivamente le el e
articolazioni

SGUARDO IN AVANTI

GOMITO

PIEGATO
ESTENSIONE

DEL BRACCIO

ROTAZIONE

MANO APERTA \ e DEL BACINO

Si riducono e si eliminano
il dolore alle anche, al
ginocchio e ai piedi

BASTONE

. DIAGONALE

LUNGHEZZA
DEL PASSO
NATURALE
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Mantiene in esercizio resistenza, forza,
mobilita, coordinazione
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La camminata nordica, migliorando le capacita
coordinative e I'autostima, stimola la capacita di
comprensione, di concentrazione e di

apprendimento

| benefici

i Nordic W b essere a ragion

Molto piu di uno Sport

(alla portata di ttt) pid complete in assoluto. Adotiando una tecnica corretia
21 flesce ad avere un elevato coinvolgimento muscolare ed un effcace lavo-
ro candiocircotatorio ottenendo enarmi benafici per fa propria salule:

+ Pormatio un consumo energetico superiors del 20 — 30% rispatto al
walking senza bastoncini,

+ S cliens i colgmento & chca 1 00X
della nostra muscolatura (okre 600 m

« Grzio ol clnvolgmentn stivo dol et

principali i sollecitazione motoria:resistenza,
forza, mobilta, coordinazione.

Scioglie le contrazionl nella zona dele spalle &
della nuca (zona cervicale)

o Ritarda il processo di invecchiamento

. Auments larequenza cardaco o1 10-15 puleziont s mirutofspati sk
camminata tradizionale alta stessa andatura. Genera quindi una buon

« Migiora la postura e favorisce ka mobilizzazions della colonna verisbrale
« Aleggerisce il carico sube articolazioni @
sullapparato motoro in genere

Migliora & tono delFumore perché i nostro
corpo bera delie sostanze, le endorfine o le
serotonine, capaci di contrastara fansia e la
deprassione;

« Siamonizza i batito del cucre che, come sappiamo, nei momeati di
stress tende ad accelerare, causando ansie e paure;

« Conl mighoramenti fisici del corpo, ks meate tende ad allontanare |
problemi rendondoli mano assilanti 9, alo stes50 tempo, tande a vedera
con maggiore tranquilits lo preoccupazionl di fut i giori in modo da
poterde affrontare serenamente

+ Sirmgoarizza  resit,che ivece nel moment f ansia o di paura
tende a farsi corlo, superficiale e “alitante’

. tensionl senzall stra
stirament;

BENEFICI GENERALI DEL NORDIC WALKIN

o S ik o, Wl ISRl

sterolo: si consumano | gras

Dimivisce 1 valor ghoomic nue peklogle dlabelk

« Siprotegge artrosi
dorato o costante stimola ka capacith dolle ossa di assimilare i caicio o
produce sostanze come 'elastina  l collagen che formano le cartiagi-

o E stato dimostrato che con il nordic walking sl sbbassa notevolmente la
perceziona defa fatica il che consento di polor effetiuare una attivia
fisica pid inga. Idsale quindi per persone non spartive o poco allenate.

pe Walking nell ambito
di no studio durato alcunl mesi. | risukat hanno evidenziato in tutte lo persone testa-
to un significativo aumento della capacita aercbica @ di consumo energetico rispetio
al walking nomale, inoltse tutt | partecipantl 1o hanno trovato meno faticoso della
camminala classca dcorrando che e arlcolazion dekance del ginoochio ¢ del
plede vengono aleggertto di cica il 20-30%. Complossi stato possiilo

afermoce the i Norge Wolking 6 del 40% o effcace rpeto o waiking bodizonale

Nel Nordic Walking la frequenza cardiaca aumenta del 10% circa e Iassunzione di
ossigeno & mighore fino al 46% rispetio  discipline sportive analoghe; inoltre il nu-
1o & otk mediamont in sesers quando sl pratics questa attht & intomo i 60
65% dolla frequanza cardiaca massima cho & a percentuale in cui il metabolismo del
grassi & magglore. Per questo motivo il isultato & una riduzione di peso duratura ed
efficace.

Nel 2008 in un convegno svolto in Trentino sono statl evidenziat it gii aspets
delfammalato di Parkinson che tende ad avere una andatura a piccoli passi, con 1a
postura flessa ed i b in avant, con le mani che vengor
escursions. Le maggior dificolth dol

a fermarsi, a fare dietro-front @ a passare vicino a de
bastoncini olre a dare una grande sicurezza al paziente, permette da subl
di conseguenza anche allungare Il passo
mantanando un saldo equilbrio migliorando ancha Ia postura,

§

Da uno studio condotto nel 2011 si & evidenziato che la pratica bisettimanale di
un'ora & mezza di nordic walking porta alla fiduzions di un punio & emoglobina giga-

I nordic walking s & rivelato particolarmente indicato per | pazienti che hanno subllo
eoplastiche alla
fo favorisce il recupero della funzionalta del braceio dopo

Interventi oncologici in paricolare per le donne operate di pa
mammella dove & moviment
Iasportazione dei linfonod
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Lungadige Attiraglio n.34—37124 Verona (VR)
Tel. 045/8300454
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Yoga
e
fithess mentale
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La pratica di queste discipline migliora la
coordinazione motoria, induce un effetto di
rilassamento, rafforza il rapporto mente-corpo,
rallenta i processi di invecchiamento

Possono essere
praticate a
qgualsiasi eta
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“Lo yoga prevede esercizi di stiramento e
torsione che possono alleviare i dolori derivati
da patologie croniche molto diffuse tra gli
anziani, ed esempio l'osteoporosi e l'artrite”

“Consente di agire
concretamente
sull’incurvamento della
schiena”
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Consultarsi con € |
"istruttore affinché ‘
possa indicare

qguali sono le
posizioni piu -
adatte e funzionali
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Comprende piegamenti,
allungamenti, leggere
torsioni, sequenze di
posizioni eseguite in
modo da non richiedere
eccessivi sforzi a muscoli
e articolazioni
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Movimenti lenti,
graduali e semplici
preferibilmente da
eseguire in gruppo
con tecniche di
rilassamento
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L'individuo migliora le
sue capacita fisiche
mentali e sociali

Non deve essere
interpretato solo come _
pratica di mobilizzazioni o *gli“\
ginnastica
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Ha la capacita di aumentare la
concentrazione e approfondire |
nostri livelli di consapevolezza e

soddisfazione
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Ginnastica dolce
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E’ indicata a tutti,
specialmente alle
persone con limitazioni
funzionali e che
richiedono il
miglioramento della loro
condizione fisica
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Sarcopenia, Cammino e
alterata flessibilita . . .. equilibrio
. Deficit motorii e,
articolare, difficoltoso

osteoporosi
Vita sedentaria Limitazioni funzionali

A

Isolamento,
perdita di

motivazioni

Incapacita a

svolgere le
attivita
Disabilita quotidiane
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Un’attivita motoria, certamente adeguata
all’individuo e compatibile con le sue condizioni di
salute, incrementa le funzionalita dell’'organismo
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“Non richiede un costo eccessivo né un
eccessivo dispendio di tempo. Puo essere
svolta anche al proprio domicilio; si consiglia
di svolgere almeno trenta minuti di attivita
fisica moderata cinque giorni alla settimana”
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La ginnastica dolce e finalizzato al
mantenimento delle capacita di movimento,
alla riattivazione del tono muscolare ed alla
conservazione dell'autonomia nelle attivita

di vita quotidiana
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Posizione di partenza:

Seduti, schiena staccata
dallo schienale

piedi piantati bene a
terra

Mani sulle ginocchia

Dott. Giuseppe Muscianisi



FLESSO-ESTENSIONE DEL CAPO

Seduti con il tronco eretto, il capo allineato e mani sulle ginocchia
Flettere lentamente il capo in avanti e ritorno e successivamente
estendere il capo indietro e ritorno alla posizione di partenza
Durante I'esecuzione dell’esercizio, inspirare dal naso ed espirare

dalla bocca
r
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ROTAZIONE LATERALE DEL CAPO

Ruotare il capo come per andare a vedere dietro le spalle.
Tornare nella posizione di partenza ed eseguire lo stesso
esercizio dal lato opposto. Durante |'esecuzione dell’esercizio,
inspirare dal naso ed espirare dalla bocca
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ESERCIZI PER IL TRONCO :
Inclinarsi verso destra (a) e verso sinistra (b)
come per raccogliere qualche cosa per terra
massimo per cinque volte
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ESERCIZI PER IL TRONCO con il bastone

Posizione di partenza:

Portare il bastone in alto sopra la testa, con le braccia ben tese
Inclinarsi verso destra (a) e verso sinistra (b)

massimo per tre volte

N

Dott. Giuseppe Muscianisi



Rotazione del tronco prima verso
destra (a) e poi verso sinistra (b)
massimo per tre volte
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ESERCIZI ATTIVI Arti inferiori Posizione di partenza:
Movimento: Alzare entrambe le punte dei piedi verso |'alto (a),
successivamente alternare prima il destro e poi il sinistro (b)
massimo per cinque volte
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Posizione di partenza:

Estendere il ginocchio alternando prima il destro e poi il
sinistro

massimo per cinque volte

i

-
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