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ANZIANI: LO SPORT FA BENE, RICERCA SU OVER 60

(BRBNSA) - TORINO, 10 DIC - L'esercizio fisico programmato,

costante e intenso migliora l'efficienza fisica degli
anziani. La conferma viene dalla ricerca "' Anziani in palestra‘

condotta e pubblicata dall'Istituto di Medicina dello Sport di 1
(Imsto), presentata oggi.

Si tratta del risultato di studi durati otto anni, dal 1989
al 2007, effettuati su 160 persone ultrasessantenni della
UniTre, l1l'Universitda della Terza Eta' che sono stati divisi in
due gruppi e hanno seguito programmi di lavoro specifico e
sistematico in palestra, appositamente preparati dal team di
medici e laureati in Scienze motorie dell'Istituto di Medicina
dello Sport. BAll'inizio e alla fine di ogni anno, poi, sono
stati sottoposti ad una valutazione funzionale.

"'T risultati - spiega il dottor Pietro Astegiano,
vicedirettore dell'Imsto, che ha elaborato i dati insieme
all'altro vicedirettore, Gian Pasquale Ganzit - evidenziano che
in linea generale l'attivita fisica costante, intensa e
coordinata in palestra riduce il naturale processo di
invecchiamento degli ultrasessantenni, generando miglioramenti
nella mobilita articolare, nella forza muscolare e nella densité
ossea. A cid si aggiungono un incremento delle capacita
respiratorie, una riduzione della pressione arteriosa e la
stabilizzazione del peso corporec. La costanza & importante in
quanto & risultato chiaro come nei mesi estivi ci fosse la
tendenza nei nostri 'allievi' a perdere parte dei benefici che

erano stati acquisiti nei mesi precedenti''. (ANSA).
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Lo sportrallental’mvecchiamento

Testdiotto annisu 160 anziani: peso e pressione stabili emigliorapure [ uimore

TIMOTHY ORMEZIANG

ON solo bambini. Clire a

mopilngur dal 1500 Je

condizioni & salve dei
raguzzing di prima mnedia (ben
G400 ali'anno). | 'ktine di Medi-
cina dello Spost di Terino lene
d'occhip anche gl anziend. [ day
raccolii nel corso di une sludio
iniziaw nel 1979 eduraio benot-
10 anni sano stall elabarat e re-
colunelta pubblicazione Anzia-
nd in Palestra™, una ricerca sulla
modificazion) dellelficienza §-
slca pefla lesza eld direnia dal
professer Catlo Gribaude e coor-
dinaadal dottor PietoAstegiane

e dal dottor Glan Pasquale Gin-  Acccrtatoun
ziL. Un lavoio senza precedent g, cpvampnto
pur campione ¢ dwsia. destina- dell .=
roafarelelrerum scienlificy. C capaciia

1 Asuliatl conclusid eviden- Tespiratoric c della
dunecome, inlineapenerale e foyon muscolare

sercizlo fisico costante ¢ coordi-

nato da medici dello sport e lau-
reatl in sclenze motore riduce il
paturale ¢ progressive processo
di invecchlamento degli ulira-
sessaniemy.

La pralica sportiva genera ra
gli anziani un consistenie mi-
glioramenio in terinind di mobl

ta nrtbeolare, Nessibiliig, forza
miscolaie pdensith ossea. A cib
&1 apgiunge un Incretnenio defle
copacitd tespinatarie, wna fdu-

Zope della pressione orteriosae,  ILPOOL
nonulima,Jastubilizzazienede  Glan Pasquale Ganst, o dii
peso cerpoes. Dali confomanti  coomdinalon del progotio

[consigli de! campienedi Roma '60, oggi seltantennc
Livio Berruti; “T.attivita fisica
atutaanon perdere la curiosita”

medaptad'orodi Rona60: setiunt'annl enonsen-
Urli?
<8, menito delio spen che fabene nia soln Eskcansen-
1¢, e anche mesialmente, L'andvisk Bslen fduce je jos-
sinedel cenvella s aina a pensareal fururo anzichid al pas-
sutD, La pratica spartiva, inoltre, permetic dimanteneie
Ta ruﬁusl!hdﬂﬁrﬂulllﬂu aziond, capacith e linid. Perdere
la curiosiri vual dire inveccliases,
mQuulI sono 1 suol consiglt per stare bene nella lerza
cth?
aUdlizzue ognlsistema possibileper fasemovimenia,
EvilareFascensore, preferi e una passeggiata aun glroin

44

Ma ¢ fondamentale, poi, avere

un’alimeniazione sarla, vana,
lacevole e non troppe limitata
ohopartecipatoaveree

proprie battaglie gastronomiche

9

aufo. Slavrannobunnericadute Bslchee pricalogiche. £
fordamentale, poi, avere un'alimenlazione sana, varia,
piacevnleenon truppo binitaras,

A proposiio, eresee lo leggenda db un Bernad panta-
gruelicn. Tanio cibee poca clcdiz cume sl fa?

=Hapariecipatoa vere e propriebaiiaghiv gastronomi-
che. Mettogrinta e Gsicith anche atoyveds, nto da bane-
sealewn fanciatori dipesa essitldopplu dime. Perfor-
tunahpunmelabnlismozcceloraio,chemisalvalalineas,

lisuxdegllulinsessaniennbpoticibeandarenlice
ginnasticadolceewvrlgerennivhit sportiva; lasoglladel-
luveczilalasiaia allonanando sempie diplia?

«&l, iz bisagna fare atlenzione: Ja cerica nervosa e paf-
cologice non sempred supponala dalle o, dalle gun-
tuie e ddaimuscoli. Prattcanaoneiiaiezae sy un aivivisad.
sica il akto Jivello s corre i rischin & @ndare Inconte a
Lraumbeoniinul v devasianiis,

LWID Bermatl, 0 quast meazo secolo dolla slofc

Livia Berrull

(rorm.}

«cher sl wraducono nel riusclre a
mantencreus bensserepsicofi-
sico @ una preziosa avionomia
anche in eth avanzata, con con-
seguenti ricadute positve sulla
qualitydivila esull'umore.

H cuuplone analizzzio bstao
reclutatoperlo pinall Universila

delia TerzaEradi Torino: 1605 og-
gell {in maggloranza donne)
con un'eld inedia indzizle di 63
anni. Non sono stale accettdie fe
pensone con irascorsl di sport
ﬁxﬁsumenmwmﬂihﬂi\i-

nonidnac]asoppurtarcunii-
podiultvithlpiensa. Gid, perciet

iterribilivecchieni mop sonasla-
U sosopost a comnde sedute di
ginnasticadolce, benslaun’att-
Vit spertiva verd, uille, miras, |
nosinnon-pli-giavanisonosta-
i divisi In due gruppli dilavore e
sepuitt per olto mesi 'unno. Un
Bruppo s1a10 stitoposie ad un

programma gl anivitd moloria,
specificaperlaterzactd, ditreore
seftimanall, per un peodo di
guattro anni. | componend del-
Tabtrogruppobannainvecesvol-
toatrivitalibera, aute-organizza-
ta,perun periodoanalpgo. Al rer-
mine dei- wrid idue groppi si so-
no scambxiad ¢ ruoli. Tut | seg-
gritslyonosonoposial‘inizine
alla fine dl cgni anne ad upa va-
lupnzicne foolonale chie ba per-
messodi analkzarve comparine

tra lore circauniillane ¢l datk.
Pochissimeledelfezdon: guasi
it 1 160 unziani son e arrivaii al
lerniine del percorve. Qualcuna
i rimasio vitlima di una sona di
“nonnisme”; hon si purld, vo, di
adiosischerzida caserna, madel
non farcelaauschredalla parie i
nonoi, disertare la patestm, e li-
mitare la propria astivind fiea a
splugerel| passepginodelnipoie.
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MARCO ACCOSSATO

Ricerca
su campione
di over 63

A ginnastlca dolce
migliora le condi-
Zluni Msiche degh
onziony, ma & in
ruella adurns ' ell-
slr di Junga vita, Lo rivelu unu
ricerca sulle modificazioni
dell'vificlensa fisico rela Ter-
za efh, condotta por nave an-
nl dull'lstituto di Mediclnn
dello Sport di Torine. Cenlo-
somswnti inzlani df entromb|
| sessl, fro 5 69 e § 75 onni dl
e4ih, sono stat} messia dura
pruva in palesira = pur guat-
tro unni, da oltobre a muggic,
{reoure o settimana - da luwre-
uli in scienze motorie. | risul-
latl sorprendeno. Uno per
ik | mossimo eonsumo di
ossigeno aumenta del 20 per
cunto. «Piil 0 mene [ percen-
tunle che si regisirn nel giova-
ni in ollenamento pre-agoni-
sticow, sollolincana alfstitu.
to di Medfclna dello Sport.
Che Ju sedentariela sla ne-
mica dv] buon invecchinmen-
to non & unu novith., Ma al-

ELISIR DI LUNGA VITA
. Persino i} lemore
diventa pil resislente
dopo prove inlicose

PIstituto di via Filode!fla so-
no undit! vltre, Oltre ogni ki-
mite npparente, Forzs, mabl-
lith, resistenzas | 160 npeluni -
divisl in due grappi di 80, ¢
In due ulterdor sottogruppi
dn 63 a 67 anni ¢ dn 6T 2 73
anni di eth - somo stuti solto-
postl o esercizi per poteozia-
v non sola la eapacild polmo-
nare, ma anche Ja forza mu-
seolure, lo mobilith delle artl-
coluzionl, fino ull'estensions
debtrunco e dolie spalle. Gin-
nastica quasl do atletl, Mi-
gliernta 'attivith vuntataria
e anche [] controllo della po.
slura, «molivo per cul - Solto-
linca il doltor Glan Prsguale
Ganzit, vicedirettore dellTst-
tuto presicduio dol professpr
Carlo Griboudo - s{ pensa che
questo genere di pinnostica
potrebbe rivelorsl preziose
anche nedle fusl trizioll & ma-
lottle come 11 Parkinson e
I'Alzheimer, dov'd compro-
messo Iequiiibrios,
Ringiovaniti. U metodo
udottato perlo studlo & quello
randomizzate: u meth dul 160
anzian, seelt) tra chi non eru
completamento sadentaro, &

| punti principali della ricerca
;i 160 £ Bore
“ alla setumana

anziani sequiil
in2 ‘e? attivitd fisica
per 4 annj ciascuno pesante
LAVORO AEROBICO
3 bocelt
dabminuti  ; datminuo
di lavaro j a 9@ bin
intermittente §
2130 bim
FORZA
4 sarie
da B ripetiziond sul prindpali
muscolari;
gambe, bracda.e parete addominale
aumentando progressivamente

il carico fino al 65-70%: del massimale

EQUILIBRIO E POSTURA

Esevcizi di stimolazlone
del cantrodio articolare
¢ posiurale

¢ di Core Stabitity

STRETCHING
Prima e al termine
di ognl seduta |
di esercizi banial i I"..
- iz F]

Pesi e allenamento duro

e I'anziano ringiovanisce

Esercizi da atleti migliorano pressione, muscoli e cuore

VIA MILANO
Lenergia rinnovabile in casa
Uno sportello svela tutti i segreti

finora hunno vuersoto 92 mi-
In ewro. L'ulTicle, al pinno
terrea df vio Mllano 2/c, ser-
vird dn efentamento por

=== Uno sporiolla pur in-
formore § torines] sugh Im-
" pinnt! ¢ energle rincovebil
& stato lnaugurato ler, dl

fronte a8 Palnzzo Civico,dal.  chi vuolc costrulre o ri-
I'naseasore  oll'Amblante  sirutiurore ense scegllen-
Roberto Trcarico e dol vi-  do le energle rinnovubli.
cedindoco Tom Denlessun-  Tro b sorvizi offertd, ci sa- i
dri. «Sportells Epergios, ronno I'informozione di ba-
tutinvin, sard uperlo ol pub-  se sulle tecnologle e i pro-
blieoI'll gennoto p wardcon-  detti, Megiornunente de- J
datta dal'Agenzin Energle  gli operntori del settore, I | I
¢ Amblento con llcontribu-  Aupporiou progrommi ede- ||
to cconomivo di privati che  cntivi. 1

stato chiesto di prosegulra per
| quattro anni dellu Aeerca lut-
tivith motaria hinndo df sem-
pre, mentre 'nltra meth cra se-

guita bn palesira. Dope quultre |

anni, | ruoli 8] sorro dnvertitl, Al
termine delle siudio, § porame-
tri funziomali Inlzinlmente so-
vrapponitill hanno preseotutle
differcnza signlficative tra chl
& stalo solloposie 8 ginpaslico
eduras e ch ha sempliceniente
foltoun po' dlmoto. L'esereizio
sistematico por pii annd, ancho
con pnuse perfodiche durante
Pestate, «inveriela normale in-
voluzione senilos, Eficlenza xe-
robice, apparate curdiocircole-
torln, muscoli, Messtbilith delle
urijcolazionk: tuite ringiovuni-
see, Migliora anche fo densitd
assen, In particolars quella dol
femore {+6,8%}, primo anflde-

Lo ulle fratture. Sl trosforma 11
peser: | chill restano pit @ mene
gli stess), ma lu mossa grassa
lascin il posto allu muscolalurs,
muniro I pressione urterlosn
si tlduce e cresce il coslddetio
colestarolo’buone,

al risultat! ottemuti dalin no-
stra ricarca - sottdlines I dot-
tor Plero Astegiano, vicedirut-
tore dell’[stitute di vin Filadel-
flu - dimostrano che sono le
persene pill onzlane o oltenere
i mogglor) vantaggl da un'atti-
vith multimodale seguitas. Att-
vith, & il messnggio che parle
do Torlko, schio deve esdere fu-
vorita daflo socletd, in partica-
Jere proprio sul fronte dell'ne-
cesso olle palestre, purché 'ot-
tivith guidatn risulin pib efficn-
co i qualln liberas,

marcoacossale@laniampa.it

“Tocea al medici

di famiglia
indirizzarli .

alla palestra”

domande
a

.__ha:

Dollor Ganzit, qual & la princi-
pale ditferenza tra ginnastica
dalce e ginmastics wduran?
«Lu ginnastica “dura” & pii
Indirizzatu, Al termine della
nostra ricercs possiomo dire
che, per otiencre rsultoti po-
sitivi, blsogna forzare un po’
i pitam. .

Guanti angiani che oggl funno
attivitd adoleen potrebbero ot-
tencre benefid da escrcial pid
impegnativil

«Aimeno 150 per conto. An-
che per guesto diclamo che
fra medicl di famiglin o laure-
at! In sclenze motorie ef do-
vrebbe essere pii contatto o
pit coordinamenio. E per
questo diciamo che anche Ia
sechetd deve venlre invontro
ugly anzion! moetiendo ad
esentpio o disposiziono lo pa-
lestros,

L'esercizio fisico pii impegnati-
vo & spesso oslacolato da pato-
login eronlche piche della Ter-
13 etd, L ginnastica wduras
pud diventa-
e un'arma
anche con-
tro la malat-
1ia?

«Molte pa.
tologle pos-
5000 oltene-
ro benelici
da un‘attivi-
12 sisternay-
co o organizzata: oltre ol-
I'iperiensione, peosa ul dia-
liete dl tipo £ 0 od olcune po-
tologie nrtlcolar: o rite e ar-
tros), id esempio, nolln fuse
noh ucula. Cf sono studl che
riferlscono pol df benefici an-
che nel coso di malattie new-
rologicha In fuse injzinle:
Purkinson v Alzhclmer, Slu-
di futuri ¢} diranno come in-
Muisce neli'undamentio defln
atatifue,

Ginnastica nduran significa pid
benelid, ma anche pia rischi?
Guali pericali sl corrona?

«E' fondamentale che Uallivi-
td fisica non dolee sl guidn-
ta, E ehe lo sla da Jaurent! In
sclenze motorle. Nen 61 pud
fare o coso: occerrono pro-
grommi di Invoro specific ¢
sistematici, che seguano
sempre protocelli personuliz-
zalk: cid che va bene per un
unziane pud non andar hene
perunaltrow, | acc]

Gizn Pasiua'e Canat
fit. Medkcina Sport

Persegpolis
TappetiPregiati

Py Yo o S AR
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Continua fino al 31 dicembre Ia Liguidazione con sconti del 50% 60% 7%
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i1 Comune conferma peril 31 la chiusura di Basse di Stura. I rifiuti andranno a Pianezza -

Ladiscarica non festeggia Gapodanno

di Chiara Ferrera

I [cmpi previsti per la chiusura del-
- la discarica di Basse di Stura saran-
no rispettati: il 31 dicembre, l'im-
—pianto di via Germagnono - dopo

“pit di 50 anni di onoraia carrier -

_ andra definitivamente in pensione,
Lo ha comunicato uflicialmente
feri matting 'assessare comunale al-
I'Ambiente, Roberto Tricarico, du-
rante i lavor della VI Commissione
consiliare: «Da lunedi prossimo -
ha spicgato |'assessore - FAmiat ini-
ziera a smaltire una parte dej rifiutd
alla discarica di Cassagna, una fra-
zione di Pianezza, per testare 'im-
piznte. Poi dal 2 gennaie witti i g-
ftuli saranno portati Lw, Nessun en-
nesimo rinvio, dunque: questa vol-
ta pare davvero essere quella buo-

na, Da empo | residenti della zona
protestano per i disagi che per de-
cenni sono slatl costrettl a subire:
inquinamenlo, truflico di camion
di immondizia, ma soprattutto il
cattivo odore, Tante le speranze de-
gli abitanti di Terino Nord di vede-
re l'area dpulita dai ffiuti

¢ riquali- -

Muzzi Amiat

depositano
rifiuti nella
discarica

di via
Garmagna-
no: sipario
dopo 50 anni

ficata, ma ad ogni data di chiusura
stablhla ¢ sempre seguito finora un
rinvie, Anche la data del 31 dicem-
bre 2009 & stata pin volte messa in
forse: quuando durante un'assem-
blea pubblica lo scorso 10 novem-
bre il sindaco Chiamparino aveva
ventilalo la possibilita di una proro-
ga solo per lo smaltimento dei rifiu-
(i inert, er scoppiata una mezzi
rissa con i residenti.

L'annuncio di jeri dell'assessore
Tricarico pure aver messo la parela
fine alla vicenda e dissipare tutli i
dubbi: «ll Comune ha ritenutlo di
chiudere la discarica», Una volta di-
smesso [impianto, nella discarica
di via Germagnune rimarra inutiliz-
zalo uno spazio che ammonta a

.250mila metri_cubi: «E questo - ha

puntualizzato Tricarico - certamen-
te produrril dei maneati ricavi e fat-
turiati all’Amiao,

Realizzato a Tonno uno studio sull’attivita fisica nella terza eta destmato a fare scuola

160 anziani cavie da 8 anni:
hene lo sport, ma col trainer

-CIREI

Rapina alle Poste
Duc banditi armati di
siola hanne assaltate 'uflt-
cio postale di via Stradella
197. Svuotato le casse e s0-
no fuggiti a piedi. Boitino
da quantificare, -

Protesta in piazza

Ancora prateste dei dipen-
denti pubbllcx contro i tagli
prwlsu dalla legge Nnanzia-
ria ¢d il maneato rinnove
dei contratti di lavoro sca-
duti: oggi U presidio dalle
15 in pivzza Castello, da-
vanti alla Prefettura,

Cittadino onorario

Il nono successore di don
Bosco, i1 rettore maggiore
dei salesiani don P:Lscual
Chavez Vﬂlanucva, saru’

ciltadino enorario di Tor-,
no. I conferimento avver-
' venerdi 18, a 1350 anni
dalla Ja iond.lzmle delfa
congrcganom dei salesio-
ni, presente it 129 Paesi.

L'Arma allinfantile

Giocaloli, peluches ¢ bam-
bale. Stamani alle 10 samn-
no consegnati ai piccoli pa-
zienti di Pediniria oncologi-
ca ¢ del centro I:rmplanh dt
nndu!lo wsseo dell'ospedale

egina Margherita. A por-
mr saranno il generale
Vmcn:n-zo Giultani, coman-

di Timothy Ormezzano

Prendere 160 ulirasessantenni
dell'Universith della terza etd -
le donne in maggiorunza - divi-
derdi in dne gruppi, solloporme
gli 80 di un gruppo a un pro-
gramma dj esercizi fisici per §
mesi ail'anno, lasciare gli altrt
80 lLberi di gestire la propria
ativith molora, incrociare |
due gruppi dope 4 anni, affi-
dando al secondo i compiti del?
primo ¢ lasciando al prinio lu
libertd di pratica del secondo,
E infine confrontare ¢ incrocia-
e i dali, fare confronti, dedu-
zioni, ¢ metlere tutio solto for-
ma di inclicsia,

E quante la fatte a Torino
I'[stituto di nredicina dello
sport, diretio dal professor Car-

lo Gribaude, con una ricerca
cominciata nel 1999, quando i
soggutu avevano in den 63
anni, proseguitd per i due qua-
drienni successivi, e infine fat-
1a diventare libro, “Anziani in
palestra”, destinato a entrare
nella letteratura scientifica in-
1ernazionale per la novitd ¢ [a
durata deil'inchiesta stessa.

Lo studie si occupa dei sog-
getel “nommali”, tmscurando i
“superman” dal passato aponi-
stico e 1 "Fantozzi" pantofolai.
Naturalmente la ricerca evi-
denzia i.vantagei di caraliere
{isico ed anche psichico di tut-
La l'attivita sportiva, andando
dal corpo sempre vivo al cer-
vello sempre fresco. Ba spe-
cialmenlte i grandi benefici del-
la pratica sportiva programma-

dante detla Legione carabi-
nieri Piemonte ¢ Valle d’A-
osta, ed il colennello Anto-
nio de Vila.

ta, guidata, controllata da law-
reali in scienze molorie, che
vinee il confrontle con 1'attivi-
td liber. (ass)

Gliarzilli
vacchintt
dal film
“Cocoon”™

L'antica Boma servita con Paperitivo

Aperitivo atipico stesera, dolle 19,30 plle’

2230, al musca di antichith di pinrza Duomna;
alla mostra "Laus, il piacere della vita nella

+ Romns imperiale” (sperta fino ol 31 gennuio} sa-

ranno servitl infusi ¢ dolel d'ispirazione roma-

nai 'Hafa cofé offre una selezione di td lla

menia, allo zenzero, gl cardamomo, con dolci

marocchini al micle, mandorle, ceceo, bannna, |

~(PPUNTAMENTl————

MUSICA - Indie. Marta sui tubi in concer-
to. Hiroshima men amour, safa Majako-
wsky, via Bossoli 83, Ore 21 0. Ingresso;
10 euro, Info: 011/3176636,

DANZA - “Il lago dei cigni”, di Cjaikow-
sky. Spettacolo cop i} Balletto di Mosca.
Teatro Colosseo, via Madama Cristina 71
Domani ore 21, domenica ore 16, Ingr

50: 26, 24 ¢ 20 euro. Info: 011!6505195
MOSTRE “Metropolis: cittd reali e im-
maginarie™; Francesco Capello ¢ Walther
Jervoline, Galleria 44, via della Rocea 441
Orario: 10,30-12,30 ¢ 16-19,30. Ingresso li-

bera. Info: 011/8123629, (L T)

Tvostri

Regali di Natale “riirisr

direttamente
in fabbrica

"=a prezzi speciali

of Rovere

et o

E

v b1 !
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[ 1ommo-aosia

MAPPARL

E

S
LT L L |

i
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AR I| sovers, il

V1A GALVANI, 8 - LEINI [TO]

lizn = ven: 14,30 - 19,30 sabate maltina su apauntamenta

TEL. 333.19746115
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