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Cam: grande partecipazione all’incontro sul
benessere psicofisico

"Aftivita motoria e benessere psicofisicn”, guesto il titalo
del comvegno tenutosi il 30 gennaio presso l'auditorium
Zam diviale Elvezia a Maonza. L'iniziativa ha riscosso un
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G sam SR oA grande successo di pubhblico con un centinaio di

partecipanti tra cittadini, figure del maondo sportivo, medici

—
e

di hase e specialisti,

L'incontro, organizzato dal Carm, si @ proposto come

un'analisi critica dei motivi e dei requisiti che fanno
dell'attivita motoria un elemento chisve per uno stile di vita salutare. Megli ultimi decenni le evidenze
scientifiche hanno sempre pid sottolineato 'importanza di un'attivita fisica praticata regolarmente,
hon solo per una migliore funzionalita degli apparati del nostro corpo, ma anche per prevenire
l'insorgenza di patologie legate all'invecchiamento.

"Con I'avanzare dell'eta, le aicolazioni tendono generalmente a degenerare, in particolare se
esposte al carico del pesa corparen, came 'anca o il ginacchio, con conseguenze disabilitant
dovute alla difficolta di deambulazione e, owiarmente, al dolore. || processo di degenerazione
attrosica @ guasi inevitabile, ma ha un decorso lento e raramente invalidante" cosi si & espresso
Roberto volpi, fisioterapista del Cam che, insieme a Feliciantanio Di Domenica, specialista in
Ortopedia & Traumatologia e in Fisiatria, ha dato il via alla serata. "Tuttavia — ha sottolineato Yolpi — &
sostanziale specificare come l'inattivita, intesa come mancanza di movimento, & un fattore che
accelera il processodi degenerazione”,

Il movimento delle aticolazgioni permette, infatti, una continua produzione di liguido sinoviale
mantenendo lubrificate le pardi interessate al movimento, con riduzione degli atiriti e diminuzione
dell'invecchiamento precoce dovuto a usura o a mancanza di utilizzo.

In guesta weste, la mancanza di esercizio fisico figoroso, inteso come attivita fisica che si svolge in
modo controllato, metodico & 3 un'intensitd adeguata alle condizioni generali del sogoetfto, & 3 tutt
nli effetti un wero e proprio fattore di rischio per l'insorgenza di patologie importanti.
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"Studi, ricerche internazionali e la stessa organizzazione maondiale della sanita, hanno classificato
l'inattivita fisica come guarto fattore di rischio della mortalita globale” — sottolinea Ferruccio Cavanna,
Responsahile Scientifico, Ricerca e Syiluppo Cam. In gquest'ottica, 'attivita motoria risulta essere un
elermnento chiave peruno stile di vita salutare poiché essa interviene positivamente nelle funzionalita
degli apparati del nostro corpo e ha dei comprovati effetti benefici bio-psico-sociali sulla gualita della
wita, sullo stato di salute e sul henessere glabale della persona.

"Per garantire henefici & per essere efficace, 'aftivita sportiva deve rispettare | medesimi criteri di una
WRIE B propria prescrizione farmacologica — ha sottolineato Cavanna — Tipo di sport, durata e
frequenza, accanto ad un carretto piana alimentare, sano fattar che debbono essere calibrati sulla
persona in base a specifici ohiettivi®,

Yaleria Campanella, specialista in reumatologia, nell'amhbito del suo intervento sulla relazione tra
patologia degenerativa & movimento, si & focalizzata proprio su questi temi, softolineando come
I'attivita fisica dehba rispettare alcune caratteristiche fondarmentali. "La terapia fisica, in ambito
riahilitativa ma non salo, deve anzitutto essere variahile in modao da creare una stimalazione
meccanica sempre corretta, adattando gli esercizi alle condizioni cliniche del soggetto, in secondo
luogo deve essere graduale, per evitare fratture da stress: inoltre, 1a costanza e a regolarita sono
sostanziali poicheé 'interruzione dell'esercizio per lungo termpo ripotts il metabolismo osseo 3 un
livello inferiore, con il rischio di perdere anche le capacita gia raggiunte, infine, ma non per
importanza, I'attivita deve essere adattata all'eta e al sesso del soggetto”

Esistono deiveri e propri programimi di riequilibrio e henessere che possona essere considerati
metodi per far fronte ai fattori di rischio quali degenerazione ossea e aricolare, ipotonia muscolare,
affaticarmento cardio-circolatorio, tensioni muscolari, algie ed ohesita, patologie determinate dalla
sedentarietd. Maurizio Alieri e Andrea Molteni, | due "medical fitness trainer” del Cam di Monza,
hanno chiarito le specifiche differenze esistenti tra programma aerobico, muscolare e di
allungamenta, in relazione ad obiettivi preventivi o curativi,

Mella serata & stata portata |a testimonianza di un'esperienza di vita sporiva del tutto paricolare:; si
tratta di Andrea Yilla, appena rientrato dal Costa Rica, dove ha pantecipato con altri tre atleti al
campionato mondiale di"Gara Avwentura” (Adventure Bace), uno spaort estremao che toccs
arienteering, hici, corsa, nuoto, rafting e kayak,

Figure di spicco del mondo spordivo hanno portato il loro contributo alla serata; Franco Combi,
responsahile dello staff medico dell'lnter e lvano Bordon, ex portiere ed allenatore dei porieri della
nazionale italiana, vivendao sul campo le esigenze di professionisti spartivi, hannao risposto alle
numerose domande della platea.

Il convegno, oltre ad avere come obiettivo quello di informare per prevenire, & stato 'occasione per

presentare ufficialmente |2 palestra di Medical Fitness, in cui operano una sgquadra di trainer
specialisti e attrezzata con le macchine pio all'avanguardia per l'allenamento fisico.
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