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Piscine Comunali

PADOVA - PIOVE DI SACCO - ROVERETO

Lo sport, se praticato con costanza, rallenta il processo d’in-
vecchiamento

La pratica regolare dell’at-
tività fisica è utile oltre i 
60 anni e, da vari punti di 
vista, è addirittura più van-
taggiosa  che nel giovane. 
La protezione nei confronti 
delle malattie del cuore e 
della circolazione, a parità di 
spesa energetica settimanale 
per l’attività stessa, è mag-
giore in chi ha superato i 60 
anni nei confronti di quella 
che ricava chi non ha ancora 
compiuto 40 o 30 anni.

P E R  I L  C U O R E
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Ecco ,  i n  d i e c i  
p un t i ,  rego le ,  c on -

s i g l i  e  raccomandaz i o -
n i  per  fa re  spor t  dopo  i  
60 ann i  senza  r isch i  né  

per i co l i .

Dopo una certa età, le pre-
stazioni che un individuo 
può fornire tendono a peg-
giorare di anno in anno; in 
chi si allena con regolarità, 
però, il calo dell’efficienza è 
inferiore che nel sedentario.

M I G L I O R E  E F F I C I E N Z A

L’attività che viene esegui-
ta da un ultrasessanten-
ne deve essere rapportata 
all’età e alle abitudini moto-
rie. Consigliabile una visita 
medica.

L A  V I S I TA  M E D I C A

Dopo i 50 anni è bene evi-
tare alcune attività (in par-
ticolare quelle più esplosive 
e quelle con contatto fisico 
diretto, come il calcio), se 
non quando 
- avendole praticate per 
anni
- si ha un’ottima padronan-
za dei gesti specifici di  que-
ste discipline.
Anche tennis, equitazione 
e sci alpino vanno praticati 
solo da chi già li conosce da 
anni.

s p o r t  d a  e v i t a r e

La maggior parte degli indivi-
dui, in ogni caso, può cammi-
nare o pedalare sulla bicicletta 
da camera a tutte le età, senza 
correre rischi.

a  t u t t e  l e  e t à

Le attività di tipo aerobico 
(camminare, pedalare, correre, 
nuotare...), se praticate in suf-
ficienti quantità (per esempio 
15 ore al mese) sono le più 
utili per combattere o atte-
nuare molti disturbi e malat-
tie, come le dislipidemie (alti 
livelli nel sangue di colestero-
lo totale, di colesterolo-LDL e 
di trigliceridi; bassi livelli di 
colesterolo “buono”, ossia di 
HDL), la pressione appena al di 
sopra della norma, il sovrappe-
so, l’intolleranza al glucosio. 
Queste attività rendono molto 
meno probabili l’infarto car-
diaco, l’ictus e altre malattie 
circolatorie.

c o n t r o  l ’ i c t u s

L’osteoporosi è l’impoveri-
mento in minerali delle ossa 
che le porta a essere tanto 
fragili da fratturarsi anche per 
sollecitazioni minime (spesso 
sono interessati il femore e le 
vertebre). Può essere prevenu-
ta dalle forme di attività in cui 
si grava con il peso del corpo 
sugli arti inferiori, a partire 
dal cammino, dalla corsa e 
dallo sci di fondo.

o s t e o p o r o s i

Le cadute sono molto meno 
probabili in chi fa attività fisi-
ca e le conseguenze sono meno 
gravi.

l e  c a d u t e

La ginnastica in palestra può 
migliorare la forza muscolare 
e l’abilità motoria, facilitando 
l’autosufficienza anche in età 
avanzata.

l a  p a l e s t r a

Netti i benefici anche a livello 
mentale. Con lo sport si com-
battono depressione e ansia 
(poche decine di minuti di atti-
vità fisica hanno effetti tran-
quillanti superiori all’assunzio-
ne di un ansiolitico); l’efficien-
za mentale si mantiene più a 
lungo, così la resistenzea agli 
strss

p e r  l a  m e n t e
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All’ora di pranzo o dopo cena
Garantire 
al nostro 

organismo 
l’energia 

necessaria 
per l’attivi-

tà musco-
lare.

1 spremuta.
Tè o caffè

1yogurt con cereali o muslei.
Fette biscottate con miele o marmellata.

ALIMENTAZIONEPrima della piscina mangia così

La diffusio-
ne  del nuoto 

e la necessità di fre-
quentare la piscina adat-
tando gli orari dei corsi 

ai numerosi impegni di una 
giornata di lavoro, impongono 

ritmi alimentari particolari.
Nel rispetto delle proprie abi-

tudini e preferenze, alcune 
norme da non trascurare.

Al mattino
COLAZIONE

MERENDA Prevalentemente a base di carboidrati com-
plessi.

1 fetta di crostata o analogo dolce secco.

Anche questo pasto deve essere prevalente-
mente a base di carboidrati complessi.

1 piatto di pasta o riso conditi in modo leg-
gero. 

1 piatto di verdure cotte.
Se non si può pranzare a casa, c’è la possi-

bilità di preparare un piatto di insalata di 
pasta o di riso.

PRANZO

Sarà comunque ricca e variata

Prima di cena
COLAZIONE

MERENDA

1 spremuta
1 tè per gli adulti o un bicchiere scarso di 

latte per i soggetti in accrescimento;
4-6 fette biscottate con il miele o la mar-

mellata oppure
1 fetta di crostata o analogo dolce secco 

oppure 8-10 biscotti tipo frollino.

PRANZO

MERENDA

La merenda di metà  mattina dovrebbe 
essere, se possibile, a base di frutta.

Potrà anche essere completo, ma dovrà in 
ogni caso privilegiare gli alimenti ricchi di 

carboidrati complessi, come la pasta, il riso 
e il pane.

CENA La cena dopo l’attività sarà prevalenmente 
a base proteica e dovrà essere consumata 

almeno un’ora dopo che è terminato l’eser-
cizio fisico.
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ALIMENTAZIONEPrima della piscina mangia così

La diffu-
sione  del nuoto 

e la necessità di fre-
quentare la piscina adat-
tando gli orari dei corsi 

ai numerosi impegni di una 
giornata di lavoro, impongono 

ritmi alimentari particolari.
Nel rispetto delle proprie abi-

tudini e preferenze, alcune 
norme da non trascurare.

Basta con i luoghi comuni, le meren-
dine o lo stomaco vuoto. Ci vuole il 
pieno di “benzina” prima di un’attività 
comunque faticosa. Obbiettivi: una 

carica di energia e una semplice dige-
stione. Possibile? Sì, ma soltanto a 

certe condizioni. Eccole

I l  nuoto  p iù  d i  ogn i  a l t ro  spor t  s i  p resta  
ad  un 'az ione  prevent i va  de i  do lor i  ver te -
bra l i ,  po i ché  r i ch iede  sc io ltezza ,  e last ic i -
tà  e  contraz ion i  non  v io lente .  
I l  nuoto  l i bera  i l  corpo  dal la  forza  d i  
g ra v i tà  ed  é  per  la  colonna  un  r i poso ,  s i a  
att i vo  s ia  d inam ico ;  a i  por tator i  d i  g ra v i  
de formaz ion i  a l la  colonna  sono  pro ib i t i  
q uas i  tutt i  g l i  a l t r i  spor t ,  i l  nuoto  r imane 
l ' un i ca  poss ib i l i tà  d i  mantenere  una  buona  
cond iz ione  org an ica .

I l  nuoto ,  p i ù  d i  ogn i  a l t ra  d isc i -
p l i na ,  ha  un 'az ione  prevent i va  
de i  do lor i  ver tebral i .

PREVENZIONE

Evitare che i processi 
digestivi risultino par-
ticolarmente impegna-
tivi durante l’esercizio 
diminuendo il rendi-
mento o favorendo 
l’insorgenza di males-
seri, come la classica 
congestione.


