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Fin dall’eta evolutiva lo sviluppo armonico dell’organismo viene favorito da un’attivita fisica
condotta con regolarita mentre la sedentarieta precoce crea i presupposti per I'insorgenza della
cosiddetta malattia ipocinetica.

Con il termine di malattia ipocinetica deve intendersi quella patologia provocata dalla riduzione o
assenza di attivita fisica e caratterizzata da :

1 ipotrofia ed ipotono del muscoli scheletricl,
2 da alterazioni dell’apparato locomotore,

3 del sistema cardio-respiratorio,

4 del sistema metabolico.
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La ridotta attivita fisica crea infatti i presupposti per I'insorgenza nell’eta evolutiva di
quadri paramorfici che per quanto riguarda I'apparato locomotore sono rappresentati

da:

1 atteggiamento scoliotico,
2 Iperlordosi, scoliosi,
3 cifosi cervico-dorsale,

4 dismetria degli arti,
5 varismo e valgismo delle ginocchia,piattismo del piede.
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Anche I'apparato cardiocircolatorio, quello
respiratorio ed quello metabolico vanno In
eta evolutiva precocemente incontro a
qguadri paramorfici determinati
dall’inattivita.
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Per quanto riguarda il sistema cardiocircolatorio I'ipocinesi induce una
riduzione della cosiddetta riserva cardiaca.

Si assiste ad un deterioramento della capacita contrattile e dell’elasticita del
cuore,

ad un aumento della frequenza necessaria a sostenere un determinato sforzo,
ad una riduzione della frequenza massima raggiungibile.

Inoltre 'aumento della rigidita delle pareti dei grossi vasi sanguigni puo indurre
un precoce aumento dei valori della pressione arteriosa.
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Per quanto riguarda I'apparato respiratorio si
assiste ad una perdita di elasticita polmonare con
conseguente riduzione della massima capacita di
ventilazione, nonché ad una riduzione
dell’ossigenazione del sangue per precoci
alterazioni della membrana alveolo-capillare.
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Per quanto riguarda il sistema metabolico spesso la
scarsa o nulla attivita fisica si accompagna ad errate
abitudini alimentari. Cio contribuisce all’instaurarsi di un
eccesso ponderale, con sfavorevole rapporto peso-
statura, aumento della massa grassa e precoce
comparsa di alterazioni a carico degli zuccheri e dei lipidi
del sangue.
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Vi puo essere I'evoluzione verso patologie quali il
diabete alimentare, I'ipertensione e,
soprattutto, I'obesita precoce. Quest’ultima,
unitamente alla perdita di tono-trofismo
muscolare, aumentando la tendenza alla
sedentarieta, da il via all'innesco di un circolo
VIZI0SO.
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Per evitare la malattia ipocinetica e fondamentale, fin
dall’eta evolutiva, il rifiuto del sedentarismo ed una
pratica sportiva regolare, la quale deve essere in primo
luogo finalizzata a favorire una crescita armonica e sana
ed all’acquisizione di un corretto stile di vita. L’attivita
fisica deve pertanto, fin dall’eta evolutiva, essere
Interpretata come antidoto ai malanni della vita
sedentaria.
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La macchina umana e stata strutturata per avere nel movimento il suo
equilibrio di buona salute: il camminare, il correre, il muoversi comunque, sono
salute e fanno parte integrante del nostro benessere e dai 4 — 5 anni di vita fare
sport con regolarita favorisce lo sviluppo armonico dell’organismo.

A 4 -5 anni un bambino ha gia completamente acquisito i principali schemi
motori di base, detti anche “automatismi primari”: camminare, correre,
arrampicarsi, lanciare, saltare.

L’unica cosa che 'uomo sa fare e “muovere cose”, diceva un grande scienziato
inglese del 1800. | circuiti nervosi da cui dipende la capacita di “muovere cose”,
In primo luogo se stessi, a 5 anni sono gia completamente sviluppati.
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L’eta di 4 — 5 anni appare quindi come il momento giusto per un bambino per iniziare la pratica sportiva.

In tal ambito il soggetto in eta evolutiva va considerato come un atleta di “lunga lena” caratterizzato
da contenuta forza muscolare e ridotte capacita anaerobiche ma da elevate capacita aerobiche. Il
suo organismo é in grado di sopportare periodi anche molto lunghi di attivita fisica. Questa attivita,
in condizioni ambientali normali (attenti sempre al caldo eccessivo) ed in bambini sani, non puo mai
provocare danni organici.

| muscoli, infatti, si stancano sempre prima del cuore costringendo il bambino ad interrompere lo
sforzo.

Bambini di 5 - 6 anni, lasciati liberi di muoversi in un “campo giochi attrezzato”, sono ingradodi
essere attivi spontaneamente per 5 - 6 ore al giorno complessive ad una frequenza cardiaca media di
160 — 170 battiti al minuto.

Caratteristica, peraltro, & sempre la tendenza spontanea a frequenti pause di recupero ed
all’alternanza di numerose e differenti attivita motorie.
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Pertanto far fare sport ad un bambino e un atto doveroso da parte degli adulti
perche lo aluta a crescere bene ed e, al tempo stesso, la migliore prevenzione
contro numerose malattie dell’eta adulta.

Lo sport in eta evolutiva, migliora :

1 la capacita contrattile del cuore e la respirazione,

2 riduce la pressione arteriosa,

3 migliora il controllo nervoso della fame,

4 contribuisce alla riduzione della massa grassa ed al controllo del peso,
5 previene la formazione precoce di inutili e dannosi depositi di grasso,
6 favorisce lo sviluppo e la tonicita delle masse muscolari,

7 migliora la postura, migliora la mobilita articolare.
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Ma quale sport e migliore per |
nostri bambini per farli crescere
sani?
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Frequentemente il tipo di sport da praticare viene scelto dai genitori,
spinti o da necessita organizzative o dalla moda del momento. Sarebbe
invece piu utile far scegliere al bambino I'attivita fisica verso la quale si
sente piu propenso, guidandolo, magari con I'aiuto del pediatra, verso
sport adeguati alla sua eta e al suo grado di sviluppo fisico, e se poi il
bambino mostra diverse preferenze indirizzarlo verso uno sport di
squadra ad esempio pallacanestro o pallavolo.
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Gli sport di squadra sono preferibili rispetto a quelli individuali,
perché vengono vissuti dal bambino come un gioco, nel contempo
allenano un po’ tutti i muscoli, mentre dal punto di vista emotivo Il
bambino impara a cooperare e a confrontarsi con gli altri
mantenendo la propria individualita ed a rispettare una serie di
regole fisse ed invalicabili (che, tra I’altro, e spesso esattamente il
contrario di cio che avviene dentro casa).
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Nel bambino con eccesso di peso, situazione assal frequente,
a queste indicazioni di massima vanno aggiunte altre

considerazioni:

deve sicuramente essere prescritta un’attivita

fisica di tipo aerobico, nella quale vengono utilizzati anche |
grassi oltre agli zuccheri per fornire I’energia necessaria allo

volgimento del
dell’eccesso di

'esercizio; e naturalmente in base all’entita
Deso occorre scegliere una attivita fisica che

meglio si adatti alle sue esigenze fisiche: lo scopo non e

quello di far ca

are rapidamente di peso il bambino, ma nel

rimettere in moto meccanismi metabolici che, al pari dei
muscoli, si sono “impigriti” a causa del non-uso. Dunque se il
bambino presenta un sovrappeso sl puo consigliargli di
svolgere I'attivita fisica aerobica che piu gli piace.
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Diversa invece dovra essere la scelta se vi e una obesita: se questa e di
grado lieve si possono consigliare esercizi aerobici con gli arti superiori e
nuoto, ciclismo, camminate; se invece il bambino e affetto da obesita
grave si puo consigliare il nuoto o tutte le attivita in acqua, che
consentono di alleggerire il lavoro sul cuore, o se, come avviene spesso
In questi casi, il bambino ha vergogna di spogliarsi, si puo invitarlo a
camminare per almeno un’ora al giorno finché la migliore forma fisica
non lo rassicuri e lo convinca a spogliarsi in pubblico senza timore.

Sovrappeso ed Obesita in Basilicata: come prevenire, come affrontare.
Potenza 06/05/2014
Dr. Michele Sangregorio



LA MALATTIA IPOCINETICA ED | SUOI ASPETTI MEDICO-SPORTIVI

Naturalmente non dobbiamo dimenticare mai che accanto ad una attivita fisica
organizzata, svolta per almeno un’ora 2-3 volte a settimana, dovremmo reimparare, noi
adulti per primi, e contemporaneamente insegnare ai nostri bimbi, ad avere uno stile di
vita meno sedentario cercando di limitare I'uso di quegli strumenti che la tecnologia ci
ha offerto per far meno fatica.

Ad esempio:

1 usare le scale invece dell’ascensore:

2 per piccoli tragitti fare a meno dell’automobile, oppure parcheggiare un po’ distanti dal
luogo in cui si deve andare per camminare un po’;

3 cercare tutti insieme in famiglia di avere tanti momenti, anche piccoli, di movimento
che riempiano la nostra giornata rendendola meno sedentaria.
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In conclusione non si deve trascurare mai abbastanza che
sono molti I bambini danneggiati dalla mancanza o dalla
carenza di movimento mentre fare sport in eta evolutiva fa
bene non solo in assoluto, ma anche in quanto crea una
benefica abitudine al movimento che dura tutta la vita.
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