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ARGOMENTTI:

Coni: in Giunta le questioni nuoto

Nordic walking a tutte le eta

Dieta e movimento, benessere per la terza eta
In bici per 800 km da Osimo a Copertino



LA GAZZETTR DELLO SPORT |

MAURIZIO GALDE

Dovra essere breve per
doveri «istituzionali» (alle 12
arriva il ministro Delrio per la
presentazione dei Mondiali di

ciclismo), ma la Giunta diog-" &

gi'si annuncia ricea di conte-
nuti. Dopo la pausa estiva ci
sara 'esame dei risultati spor-
tivi con particolare atienzio-
ne per atletica e nuoto. Ma
mentre per la prima gidconla
riunione del Consiglio sabato

- a Formia si & «programmato»
il future ( vi hanno partecipa-
to anche il segretario genera-
le del ConiRoberto Fabbricini
e il vice, con supervisione alla

. preparazione olimpica, Carlo
Mornati), per il nuoto siamo
‘ancora all'inizio.

Lesposto E intanto sul tavolo
della Giunta ¢ arrivato anche
un esposto firmato da 14 so-
cieth {Ia Swimming di Paler-
mo, la Gifa di Palermo, la Pi-
scina 90, la Forum Julii,la
Nuoto-Club Liguria, la Palla-
riwote Treviglio, la San Fran-

cesco Histoniurmn, la Sportia-
- Domani i commissari degli

nagement ~Lombardia; la
Sport Management, PAdria-
tika Nuoto, Ta Due Ponti, la
Jolly, Ia Villa Aurelia ¢ la Fo-
" rum Sport Center) che’in sin-
tesi chiedono il commissaria-
mento della Federazione. Si-
tratta defl'ennesima puntata
dopo le accuse mosse alla ge-
stioné dei contributi da parte

di Federica Pellegrini, prima, .

e del Recco poi. A questo siso-

Paolo Barelli, presidente Fin ;

no sgsséguité repliche dialtre.
societd a favore della Fin, ma

il chiacchiericcio non & gradi-

to ed & probabile che gid do-
mani si arrivi a stabilire {(vista
anche la presenza di Paoclo

‘Barelliin Giunta) un percorso

per atrivare a fare chiarezza e
a dare certezza anche nella
distribuzione dei contributi;

sport equestri e-del penta-
thlon faranno una relazione
sul lavoro svolto. Tra i comita-
ti regionali della Fise ¢’¢ mal-
contento dopo che il commis-
sario Rava ha provveduto a
bloccare i fondi, ma si parlera
anche della vicenda di Garcia,
un atleta sotto inchiesta con-

Vocato per | recenti Europei.
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onsumo di 400kcal/ora, con-
tatto con la natura, riduzio- -
ne dello stress, aumento
. dell'equilibrio corpo-men-
. te, divertimento, allena-
mentadel corpo perintere, *
- miglioramento dell"autosti-
‘- rmaiquesti, secondol’Ani, As-

_sociazione nordic fitmess ita-

- lien, ibeneficidelnordic walking,
(o polewalking, initaliano “cam-
_minata con bastoni”) la passeg-

.- glata inmontagnaimportata dal-

. 1a Finlandia che coinvolge orinai £

decine dimigliaia diappassion
'tisoloinItalia. Questosportaer;

-+ bico e cardiocircolatorio, méi
. bolicoemuscolare, chedalapos-
_sibilith divariarel'intensitiinba-
se alle proprie esigenze, &simile
alla camminata normalg ma ri-
_chiede un impegno gilt impor-

tante dei muscoli degli arti supe-

.. vioriedel tronco, ed ¥ quindi per-

e,
7. +4Chilo praticariscontrasubito
“oun miglioramento del sistema
* cardio-circolatorio, respiratorio
e metabolico - spiega Gian Pa-
- wsquale Ganzit, specialista in me-
:dicina dello sport e direttore del-
Id ricerca scientifica dell'Istituto
- di Medicina dello Spoit Frnsi di
_ Torino - con un immediato van-
- .- taggio sul fronte del controllo del
© -pesa coiporeo e della riduzione
" della massa grassa. 1l consumo
energetico 2 legato alle velocith

«¢oncul si cammina, alle caratte- .

- tistiche del terreno (salita, disce-
~-ga,irregolarita, neve}ealpesoche
“sipotta {guello corporeopittil ca-

.- ricodiun eventuale zaino) . Man-
.“.tenimento e miglioramento del
“tono muscolare e della coordina-
- ¢ zione motoria degli arti inferiori,
. deltroncoedegliartisuperioriso-

“.npibenefici principali»,

" veessere fluido, ciogé nonastrap-

. camrninatasenzabastonc
fetto per tonificarganche senon - ‘

Lapostura corretta vaappresa |
daunistruttorespecializzatoma,
inlineadimassima, il carico deve

. "esserebendistribuitofraartiinfe-
rior, tronco e arti superiori.-dl -

movimenta - precisa Ganzit - de-
pi e con carichi locali eccessivi.
Bisogna approfittare del baston-
cino per rendere meno brusco

I'appoggio sul piede ed evitare '
confiitti dei tendini delle spalle :
spingendo troppo inverticale.La |
presa della mano sul bastoncino
deve essere variata fra fase diap-

poggio@fasedirec_upero,perevi-
tare sovraccarico dell'inserzione

 deitendini alivello del gomito».

«Lo stress per le articolazioni
deglt arli inferiori e la colonna
vertebrale - spiega Riccardo Foti, |
ortopedico traumatologo dell'o-
spedale Sant'Andrea di Roma - e
minore rispetto alla corsa o alla
ini, an-

chégrazieallaspintaealsostegno

" dati alle bratcia, riducendo il ca-

rico sugli arti inferiori. Premesso
quindi che, se ben eseguita, &
“un’attivitasportivaadattaatuttie
a tuite le etd, essa comporta ¢o-.
mungue una sollecitazione im-
portantedellacavigliaedel piede,.
conappoggio calcaneare; rullag-
gio e spinta sull' avampiede mag-
giore rispétto alla deambulazio-
nenormale; prevedendoanthela
torsionedel busto, potrebbe non
essereunosportindicatoqualara
siano presenti infiammazioni
acuteinquestidistrettiarticolari,
mentre 1'uso dei bastoncini sal- -
vaguarda ancae ginocchio»,
-Come in tutti gli sport, anche
questo dunque ha le sue con- '
troindicazioni, pit marcate per
chi soffre di malattie del cuore;
dellacircolazione erespiratorice
fa un esercizio intenso, in salita, |

- . . . |
sullaneve. «Main molte situazio- |

- i-precisaGanzit-ilmovimento ..

controllato nellintensita e nel -

' !tempo (ciod nella durata déll’e-

- sercizio) pud essereutiledal pun-
to di vista funzionale e riabilitati-
vo, basta:che le caratteristiche -
dellesercizio vengano concar-
dateconilpropriomedico.Inor-

" dic walking determinainoltteun
aumentodeléaricoallivellodelle
spalle edeigomite quindi, in ca-
so diattivifdintensa, ¢'eil rischio

" di 'tin sovraccarico dei tendini.

delle spalle (ia cosiddetta ¢cuffia
dei rotatort)s. Vestiti adeguatial-

© le condizioni climatiche:non'bi- -

sogna sudare troppo né avere

' sensazione di freddo, anche solo’

nelle paiise. «Una sudorazione

* moderata : conclude Ganzit - &l
. segno di un buone stimolg alle- -

nante.Laperditadipesoconilsu-
dore & momentanea, € bisogna
recuperarlain fretia, hevendos.
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H’inizio del1900inTtalial'aspettativadi
vita era di soli 47 anni. Le malattie in-

fettive erano la principale causa di-

morte. Durante le prime decadi del XX
secolo, 'implementazione di una lun-
ga serie di misure di sanita pubhbiica,

' come per esempio lo sviluppo del si-

stema fognario, }a clorazione deil’ac-
qua, le vaccinazioni, elascopertadegli
antibiotici, ha determinato un rapido
declino dei decessi per malattie infett-

~ ye, e deliamortalita infantile. B dicon-

seguenza l'aspettativa di vita media &
salita oggi a circa 80-anni, un incre-
mento di ben 30 anni rispetto al 1900.
Oggi il rischio di morire prematura-
mente di unamalattiainfettivain Italia
2 basso menire & altissimo quello di
morire di una malattia cronico-dege-
nerativa. Le patologie cardiovascolari,
il cancro, l'ictus cerebrale, il diabete,
Pobesita e le malattie respiratorie cro-
nichesonoleprincipalicausedimorte.
Gircal’80%degliadultialdisopradei6
anmni di eta 2 affetto daalmeno unama-
lattia cronica, ed i150% ne ha due o pilt
malattie cronichecheriduconopesan-
ternente la qualita dellavitaeaccelera-
nolinvecchiamento dell’organisimo.
Secondo V'OrganizZazione Mondia-
1e della Sanitd, pit det 40% dei tumori,
e almeno I'80% delle patologie cardia-
che, degli ictus cerebrali e del diabete
potrebbero essere prevenutisefossero
eliminati i fattori di rischio per queste
malattie (es. dieta squilibrata, fumo di
sigaretta, vitasedentaria). Inostristudi
scientifici suggerisconto che alcuni in-
terventi pitimirati e personalizzati, co-
me per esempio una moderata restri-
zione calorica connutrizione ottimale,

lariduzione del consumo di proteine a
livelli pifs fisiologici, I'aumento dialcu-
nicibid originevegetale, associatiadei
programuuidieserciziofisico, possano
ridurre ulteriormente il rischio di svi-
luppare malattie croniche, aumentan-
donon solo 'aspettativa di vitamaso-
prattutto il numero di anni vissuti in
completa salute. Inoltre, si otterebbe
una riduzione della disabilit e dei co-
sti sanitari e sociali, liberando ingenti

tisorse per lo studio e la cura di malat-

tie che non.sono ancoxa curabili (es. -
malattie genetiche rare; malattie au-
toimmunitarie}. '

In campo sanitario una politica “at-
tendistica” non & pilt economicamen-
te sostenibile. Aspettare chei cittadini,
inseguito asvariati anni discorrettisti-
li di vita, si ammalino e si rechino in
pronto soccorso o in ospedale & una
strategiaperdenteecostosissima.L'in-
vecchiamento della popolazione el'e-
pidemia di obesita ¢ diabete mellito a
cui stiamo ‘assistendo rendera presto
drammatica la situazione del Servizio -

" sanitario naziohale, aumentando ver-

tiginosamente i.costi relativi a spesa
farmaceutica, prestazioni medico-.

- chirurgiche, ricoveri ospedaliari, e di-

sabilita. Per questi motivi, riteniamo
che sia essenziale la creazione su tutto
il ferritorio nazionale di strutture sani-
tarie a caraitere preventivo, da affian-
care a quelle a carattere di ricovero ¢
cura, a cui i cittadini possano rivolger-
si per imparare a prevenire le malattie
e a mahtenersi sani, attivi, felici e pro-
duttivi. . : :
* Professore di Nutrizione, Dipartimento
di Medicina, universita di Salerng
e Washington University inSt.Louis
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ca.nchc di 630 chitometri di pe-
... dalatz-e. con_gli ecchi chldl
* Cen un somso ¢ po'eimozions:
“che forse’ riessund maglia risa
- -poirebbe regalare. B ginta jerd-
" a'mezzogiomo, a° Copeiting, la-
. carovana di- ciclopellegrini che
- ha atravéfsato il Mezzogiomo,
: d‘I_taha‘suHe -grmie- del- Szmn -

-La settima edizions di- quc—
'sto acloPeuegmaogm dal sapo-
‘re_speclale cade proprio nel

. Eﬂenmo diel Transito ]3; “Ban-

useppe da Co 0. ar--

teaza groved mapé{;g ‘dalla BF;g—
lica di Osimo, dope-un momen-,
“to di raccoglimento-all’id
della Cripta-dove 3 custodito 11
corpo el Santo del Vol Unav.
¥id salutato & rimandato di gual-
" che quarto d'ora da-wia pioggia
arcigna tna breve. Che bene pre-
sio & siata: interpretaty come
una benedizione. Un’aspersione
gm.nta direttamente. dal ciel
2" Dsirito. Poi a spingere; sui:pedi
.1 per riporiare 1dzabutints e s(-?;:

“ritnalmente il Sento firo 2 e
pertino per la” festa® pafronale
che st apre oggl.-Lelsoste per--
trovare mitforo e trascofrere la o g
otte in’ communitd - e monisten.
N ekt

0. B icic e acco
gl daj frafi: mmbolr;: mﬁmz.h a4
* Osimo, . nel ‘convento-di_$an- -
-t Antonie a-Pescara,” nell‘OanA
Betania a Lucera, nefla CQID
13 Fronfiera di Mold di Barl.”

teri P'abbraccio cod Ia ciith

S ‘Comnniso,
il ‘gigvane’ Diegd- Grasii: Ii~ T
fier zguando- sport, de»oz:une‘
='impégno si-mescolano viene
fuor qualedsa 'di streordinasria-

Oamio comé Robenu .
i ba cbipltnﬂ fm{m-
20t lj:lja‘_‘-tos: fin-da .

: Copeftini ’
pre.smdante A1 Casellold, Angela
~Grassi, fondatote del acloPe]le.- )

-a; diimpegne ¢ G riflessione.
-Portiamo il messag,gm i §an
Tuseppe, ed & mp io di
one del padre guardiant Gm- mplicitd” di fraternith e di pa- -

Seppe Piemontése. Pol e ultithe " § : =5 B c:do:" S L “ke sivalte Emabgnlz:nn;ta in-
peda.iateﬁuo -2 Taggidngere la- i : = 3 setegiiaggio i G g - 5 - Uta, biic! ela
Grottella. «J4i ha colpite il sei- : o = " S Cogery A28 p pelegmagg 2t & capacith di condiyidere nilto.é-.
3o di cossione del pruppo,. 22 = i

rive. della carovapa rp'res_s :
Convento di San Gi ;
colti dal sindaco & dalja




