
Dott. Giuseppe Muscianisi 

Attività fisica 
e  

benessere mentale 
Seconda parte 
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Le possibili tipologie di attività fisica 
adatte agli over 60 sono 
innumerevoli 
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Le attività fisiche non sono da attuare esclusivamente 
nel contesto di corsi organizzati o di altre modalità di 
esercizio supervisionate da esperti ma possono essere 
svolte in situazioni varie, qualora vi sia l’attenzione 
alla ricerca di un adeguato stile “attivo” 
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Nell’over 60  la capacità 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 
capacità a dominare e 
risolvere situazioni che 
richiedono di agire 
rapidamente e in modo 
finalizzato 
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L’attività fisica ha  un effetto preventivo 
nei confronti dei disturbi dell'umore 
specie se praticata  nelle ore della 
giornata con più luce 
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Camminata 
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Gli esseri umani nascono con 
un’abilità naturale al movimento 
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Non sono necessarie  
attrezzature particolari nè 
strutture specifiche 
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Camminata 
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Camminare è assolutamente 
l’attività fisica più diffusa 

Attenzione 
alla postura ! 

ma 
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Il ginocchio valgo è una deformità 
dell'arto inferiore che porta la gamba ad 
assumere una caratteristica posizione ad X 
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Il piede piatto è una alterazione 
della disposizione delle ossa del 
piede :il piede appoggia al terreno 
con tutta la sua superficie 

Il risultato di questa 
alterazione è uno squilibrio 
che colpisce le piccole 
articolazioni del piede e 
l'articolazione della caviglia  
provocando sintomatologia 
dolorosa 
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Posizione delle spalle 
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Una buona postura è essenziale 

Le cattive posture 
finiscono spesso per avere 
conseguenze negative per 
le articolazione con 
abbassamento 
dell’autostima 

‘’Più ti senti meglio 
dopo l’esercizio, più 
sarai disposto a 
ripeterlo in maniera 
consistente’’ 
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Camminata Nordica 
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La camminata nordica non è 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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I bastoncini hanno la funzione di 
spinta per coinvolgere il maggior 
numero possibile di muscoli 
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Allenamento senza 
controindicazioni  

 
È più efficace di una normale 

camminata  
 

Si allena anche la parte 
superiore del corpo con 
l’utilizzo dei bastoncini 
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L’utilizzo di due bastoncini consente: 
riduzione del carico arti inferiori 
 
coordinazione alternata braccia- gambe 
 
postura eretta 
 
rullata del piede 
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 Non si sforzano 
eccessivamente le 

articolazioni  
 

Si riducono  e si eliminano 
il dolore  alle anche, al 

ginocchio e ai piedi 



Dott. Giuseppe Muscianisi 

Mantiene in esercizio resistenza, forza, 
mobilità, coordinazione 
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La camminata nordica, migliorando le capacità 
coordinative e l’autostima, stimola la capacità di 

comprensione, di concentrazione e di 
apprendimento 
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Yoga   
e  

fitness 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 
qualsiasi età  
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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 
l’istruttore affinché 
possa indicare 
quali sono le 
posizioni più 
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 capacità fisiche 

mentali e sociali 
  

 Non deve essere 
interpretato solo come 

pratica di mobilizzazioni o 
ginnastica 
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Ha la capacità di aumentare la 
concentrazione e approfondire i 
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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Vita sedentaria 

Deficit motorii 

Sarcopenia, 
alterata flessibilità 

articolare, 
osteoporosi 

Cammino e 
equilibrio 

difficoltoso  

Limitazioni funzionali 

Incapacità a 
svolgere le 

attività 
quotidiane Disabilità 

Isolamento, 
perdita di 

motivazioni 
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Un’attività motoria, certamente adeguata 
all’individuo e compatibile con le sue condizioni di 
salute, incrementa le funzionalità dell’organismo 
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‘’Non richiede un costo eccessivo né un 
eccessivo dispendio di tempo. Può essere 

svolta anche al proprio domicilio;  si consiglia 
di svolgere almeno trenta minuti di attività 

fisica moderata cinque giorni alla settimana’’ 
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La ginnastica dolce è finalizzato al 
mantenimento delle capacità di movimento, 
alla riattivazione del tono muscolare ed alla 
conservazione dell’autonomia nelle attività 
di vita quotidiana 
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Posizione di partenza: 
 
Seduti, schiena staccata 
dallo schienale 
 
piedi piantati bene a 
terra 
 
Mani sulle ginocchia 
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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 l’esecuzione dell’esercizio, inspirare dal naso ed espirare 
dalla bocca 
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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 l’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 
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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 l’alto (a), 
successivamente alternare prima il destro e poi il sinistro (b) 
massimo per cinque volte 



Dott. Giuseppe Muscianisi 

Posizione di partenza: 
Estendere il ginocchio alternando prima il destro e poi il 
sinistro        
massimo per cinque volte 


