TUTTOJPORY

INTESA SANBHOLO
ASSICURAZIONI

SPORT E SALUTE

INTESA SNNIHOLO
ASSICURAZIONI

SABATO 2 AGOSTO 2025

«PENTATHLON, NON Ci S| ANNOIA!»

MALAN CIRACCONTA LAPPROCCIO A UNO SPORT MULTIDISCIPLINARE: CORSA,

SCHERMA, NUOTO, TIRO A SEGNO E OBSTACLE COURSE RACING. «TALENTO IN CINQUE
ATTIVITANON PUOI AVERLO, DIVENTA FONDAMENTALE LO SPIRITO DI SACRIFICIO»

->APAGI12

..........

C arlo Tacchini e Gabriele Casadei
hanno scritto una pagina storica
dello sport italiano. Channo scrit-
ta vincendo, nel 2024 a Parigi, una me-
daglia olimpica (d’argento, C2 500) che
nella canoa canadese mancava da addi-
rittura 64 anni. Quel successo non € tut-
tavia giunto in modo estemporaneo e ca-
suale, tanto € vero che gli ottimi risulta-
ti gia riscossi prima si stanno conferman-
do adesso. Basti ricordare I'oro ottenuto
a giugno agli Europei che si sono tenuti a
Racice: il tempo, ancora in C2 500, ¢ val-
so il record continentale. A questo punto,
vien da sé, € logico guardare con speran-
za e ottimismo anche ai Mondiali che si
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terranno dal 20 al 24 agosto all'ldroscalo
di Milano. I due piemontesi accettano di
c== buon grado di rivivere con noi i loro suc-
== cessi e svelarci le loro aspettative, ma an-
% che di farsi testimonial d’eccezione per
=——27 provare ad avvicinare concretamente al

=5 mondo della canoa anche chi sino ad ora
< ¢ stato solo spettatore da grandi eventi...
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Pallenamento a inter-
valli ad alta intensita JEE
in acqua, spesso chia- 7
mato HIIT acquatico |
(AHIIT), migliora la =
capacita di esercizio |
negli adulti affetti da
patologie croniche e -
ha un impatto simi- se- o

le all’allenamento sulla terraferma (LBHIIT),
suggerisce una ricerca pubblicata sulla rivista
British Medical Journal Open Sport & Exercise
Medicine. benefici e caratteristiche. I ricercatori
affermano che 'AHIIT potrebbe rappresenta-
re un’alternativa sicura e valida per le persone
affette da patologie croniche che non sono in
grado di eseguire 'LBHIIT. THIIT & un tipo di
allenamento a movimenti a bassa...
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Estate, caldo. Magari anche afa. Umidita. Per
gli sportivi a livello amatoriale la tentazione
di rinunciare alla seduta di allenamento... set-
timanale e starsene invece rintanati in casa a
portata di split dell’aria condizionata ¢ forte.
Sarebbe un peccato. Di contro, per i pitt mo-
tivati, scatta il rischio di voler “strafare” e ri-
trovarsi annebbiati e claudicanti al 15° km di
corsa sotto il sole, in pausa pranzo...
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| TROPPO CALDO? TUTTIIN CANOA
CASADEIE TACCHINI: «<NATURA E VOGLIA DI LAVORARE SUL PROPRIO
| CORPO ELAPROPRIA MENTE. UNO SPORT PERFETTOQ PER GIOVANI>»

Insieme, possiamo
arrivare lontano.
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arlo Tacchini e Gabriele Casadei
hanno scritto una pagina sto-
rica dello sport italiano. ’han-
no scritta vincendo, nel 2024
a Parigi, una medaglia olimpi-
ca (d’argento, C2 500) che nel-
la canoa canadese mancava da
addirittura 64 anni. Quel succes-
so non € tuttavia giunto in modo
estemporaneo e casuale, tanto &
vero che gli ottimi risultati gia
riscossi prima si stanno confer-
mando adesso. Basti ricordare
l'oro ottenuto a giugno agli Eu-
ropei che si sono tenuti a Raci-
ce: il tempo, ancora in C2 500,
e valso il record continentale. A
questo punto, vien da sé, € logi-
co guardare con speranza e ot-
timismo anche ai Mondiali che
si terranno dal 20 al 24 agosto
all'ldroscalo di Milano.

I due piemontesi accettano di
buon grado di rivivere con noi
i loro successi e svelarci le loro
aspettative, ma anche di farsi te-
stimonial d’eccezione per prova-
re ad avvicinare concretamente
al mondo della canoa anche chi
sino ad ora € stato solo spettato-
re da grandi eventi. <E una di-
sciplina che ti ajuta a stare con
gli altri e a lavorare su te stes-
so e che ti permette di essere a
contatto con la natura. Si, in-
somma. Una disciplina che rien-
tra perfettamente nel connubio
sport-salute.

Carlo Tacchini e Gabriele Ca-
sadei, ormai non vi fermate
pit... Le recenti medaglie d’o-
ro di Racice nel C2 500 metri
(bissando peraltro il titolo ot-
tenuto nel 2023) vi hanno per-
messo di festeggiare il record
europeo.

Tacchini: «Beh, il record euro-
peo é giunto in modo abbastanza
inaspettato: non pensavamo ne-
anche di averlo nelle corde. For-
se il vento a favore ha un po’ fa-
cilitato questa cosa, ma e anche
vero che é stata una bella ricon-
ferma tornare a rivincere 'Euro-
peo, ancora sulla distanza olim-
pica, dopo due anni vuol dire
che la barca c’¢ e che siamo sulla
strada giusta. Dunque, vuol dire
che i risultati del 2023 e soprat-
tutto dell’Olimpiade del 2024
non sono arrivati per caso. C’¢
dietro una base forte e ¢’¢ un la-
voro ben programmato».

Vi siete un po’ “abituati” a que-
sti risultati, che ormai sono una
costante, o ’emozione & sem-
pre forte?

Tacchini: «Ci si emoziona sempre.

INTERVISTA Al VICECAMPIONI OLIMPICI

«INCANOA TRANATURA
E VOGLIA DI MIGLIORARSI»

Tacchini e Casadei: «Il nostro mondo ¢ perfetto in eta giovanile (ma non solo!).
Puo insegnarti tante cose: forza e fisicita sono fondamentali, ma anche la testa
aiuta a gestire i momenti clou in gara e in allenamento»

DIFABIO RIVA

CARLO TACCHINI

CRESCIUTO SOTTO LO SGUARDO
DI BENIAMINO BONOMI

Carlo Tacchini, classe 1995, & cresciuto sulle acque del lago Maggio-
re sotto la guida del campione olimpico Beniamino Bonomi. Fin da

giovane si e affermato a livello internazionale nella specialita della
canadese monoposto (C1). Ha partecipato a due Olimpiadi (a Rio de
Janeiro 2016 si qualifico settimo in finale sui 1000m, diventando
il primo italiano da Roma '60 a raggiungere una finale olimpica; a
Parigi il culmine é stato l'argento in C2 500 con Casadei). A livello
individuale ha messo in bacheca un argento (2017) e un bronzo (2021)
mondiale, oltre a cinque medaglie di bronzo a livello europeo.

GABRIELE CASADEI

PARTITO DAL LAGO DI CANDIA,
LA SETTIMANA SCORSA ORO U23!

Gabriele Casadei & nato a lvrea nel 2002, ha cominciato l'attivita spor-
tiva sulle acque del lago di Candia dove ha incontrato Misha Varto-
lomei, campione mondiale ed europeo con la Romania. Gabriele si &
imposto subito a livello giovanile vincendo tre volte il titolo Mondiale
under 23 e due volte gli Europei. Gia nel 2016 la sua strada ha incro-
ciato quella del suo futuro compagno d'equipaggio: per un momento,
quando Casadei venne premiato al Canoagiovani di Caldonazzo pro-
prio da Carlo Tacchini di rientro da Rio. La settimana scorsa é stato
protagonista ai Mondiali Under 23, in Portogallo: oro nel C1 500!

Sarebbe gravissimo il contrario,
nel momento in cui perdessimo
quel brivido sarebbe il momento
di smettere. Finché arrivano cer-
te emozioni, € giusto godersele!».

Spieghiamo il bello della canoa
anche a chi magari si & avvici-
nato a questo mondo solo per
seguire i grandi eventi? Chissa,
facendo il tifo proprio per voi e
altri campioni azzurri.
Casadei: «Credo che uno dei pun-
ti di forza del nostro sport sia la
possibilita di praticarlo a contat-
to con la natura. Un aspetto che a
me piace molto & legato alla pos-
sibilita di cambiare sempre la lo-
cation in cui lo si pratica».
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L'urlo di Gabriele
Casadei e Carlo Tacchini
per la medaglia d’argento
conquistata nel C2 500
un anno fa alle Olimpiadi
di Parigi. E dal 20 al 24
agosto ci sono i Mondiali
all’ldroscalo di Milano

Avete un luogo del cuore?
Un’acqua preferita? Chissa:
se il posto in cui e scoccata la
scintilla o in cui si torna sem-
pre volentieri.

Casadei: «lo sono molto affezio-
nato al lago in cui ho iniziato,
il lago di Candia. Pero ci sono
anche altri laghi, come quello
di Castel Gandolfo, che sono re-
alta molto belle anche a livello
di natura. lacqua € cristallina,
¢ immerso nella natura. Molto,
molto suggestivo e molto bello».
Tacchini: «Io sono un ibrido.
Sono nato a Verbania e poi
mi sono trasferito in Trentino
quindi posso dire che sia il Lago
Maggiore sia il lago di Caldo-
nazzo sono due laghi che mi
colpiscono molto. Poi siamo
sempre andati in val Senales,
a Maso Corto: quello € un posto
che mi & sempre piaciuto mol-
to e in cui, se potessi, ci torne-
rei tutti gli anni».

Com’e scoccata la scintilla per
la canoa?

Tacchini: «A Verbania prima o
poi capiti a fare uno sport ac-
quatico. E una citta che ti por-
ta, essendo sulle rive del Lago
Maggiore. Per me é stato un in-
sieme di cose. Mia mamma vo-
leva farmi fare uno sport diver-
so dal calcio e c’era Beniamino
Bonomi che aveva iniziato a fare
l'allenatore. Queste due cose si
sono unite e da li e partito tut-
to. Poi ha inciso il gruppo degli
amici: tutta una classe, prati-
camente, che era andata nella
polisportiva Verbano a fare ca-
noa. Quindi, probabilmente, la
scintilla e stata quella: 'unione
del gruppo».

Post che di solito sono fonda-
mentali entrambi i fattori, ov-
viamente. Ma a vostro avviso,
per ottenere certi risultati, la
differenza la fa il fisico oppu-
re la mente?

Casadei: «Secondo me la com-

LA DISCIPLINA

LA CANOA CANADESE
QUESTIONE DI EQUILIBRIO

Nella canoa canadese gli atleti pagaiano solo da un lato (destro o
sinistro) stando all'interno dell'imbarcazione in ginocchio, a dif-
ferenza del kayak dove invece 'atleta & seduto.

Il mantenimento di questa posizione richiede notevoli doti di equi-

librio sia statico sia dinamico.

La canoa canadese in Italia ha avuto una grande crescita negli
ultimi anni dopo che nelle lontane Olimpiadi di Roma nel 1960 |'l-
talia conquisto la medaglia d’argento sulla distanza dei 1000 nel
C2 con Aldo Dezi e Francesco La Macchia.

ponente fisica & un po’ predomi-
nante dato che il nostro & uno
sport molto di prestazione. An-
che se la mente fa molto la sua
parte sia durante il periodo di
preparazione sia durante le gare,
sento di dire che il nostro & uno
sport di fisico e di forza.
Tacchini: «Io sono sulla stessa
lunghezza d’onda. Pero sottoli-
neerei che la componente men-
tale, per affrontare uno sforzo
del genere, non é da sottovalu-
tare. Soprattutto quando alzia-
mo il livello, non é solo il fisico
che ci fa vincere le gare. E ag-
giungo “fortunatamente”, per-
ché senno avrei gia smesso di
fare canoa da un pezzo! Que-
sta componente mentale ha il
suo grosso peso, anche se deve
andare di pari passo con quel-
la fisica».

Qual ¢ il punto di forza del vo-
stro equipaggio?

Casadei: «Abbiamo caratteristi-
che un po’ diverse. Io sento di
essere un po’ piu esplosivo e di
dare un po’ di pit nella prima
parte di gara, invece penso che
Carlo sia molto pili resistente e
performante sulla seconda parte.
Quindi direi che siamo perfetti
e ci compensiamo molto bene».

Lintesa e scoccata sin da su-
bito?

Tacchini: «Il feeling & iniziato
subito, si. Gradualmente siamo
migliorati e riusciamo a capirci
meglio su alcune cose, ma fin
dall’inizio abbiamo capito che al-
cune nostre caratteristiche indi-
viduali potevano incastrarsi alla
grande. Nel mondo della canoa
si dice sempre che sin dalla pri-
ma uscita capisci se una barca
puo essere performante o no. E
noi siamo un esempio, abbia-
mo da subito capito che c’era
un grande potenziale».

Slalom, velocita, discesa, ma-
ratona... Perché si sceglie una

Il podio olimpico di Parigi
2024, a sinistrainostri
azzurri Casadei e Tacchini,
che hannoriportato

in Italia una medaglia

che nella canoa canadese
mancava da 64 anni

Gabriele Casadei e Carlo Tacchini, oro a giugno nel C2 500 agli Europei di Racice, in Repubblica Ceca

disciplina in particolare? Di-
vertimento? Predisposizone?
Coincidenze?

Tacchini: «Nel mio caso, coin-
cidenze. Bisogna innanzitutto
essere fortunati a crescere in
un posto dove c’e¢ una societa
che pratica, nel nostro caso, ca-
noa velocita. E fondamentale
vere una societa ben struttura-
ta e ben programmata per dar-
ti le basi, prima, e per poi far-
ti arrivare a certi livelli. Quello
che puo spingere un ragazzo a
uscire, le prime volte, & anche
la ricerca di valori un po’ diver-
si da altre cose. Il mondo del-
la canoa € un bel’ambiente, un
bel contesto che in eta giovani-
le puo insegnarti molte cose».
Casadei: «Anche nel mio caso
posso dire che & quasi la veloci-
ta ad avermi scelto, non il con-
trario».

C’é un’eta giusta per iniziare?
Casadei: «Credo che un’eta giu-
sta in modo assoluto non ci sia.
Io ho iniziato relativamente tar-
di, verso la terza media. Credo
si possa iniziare molto prima»
Tacchini: «Io gia in quinta ele-
mentare. Riflettevo sul fatto che
€ anche comoda per i genitori,
come scelta: si puo lasciare il fi-
glio, la figlia nella societa di ca-
noa, che diventa una sorta di
centro estivo quotidiano, all’a-
ria aperta. Diciamo pure che la
canoa & uno sport comodo a li-
vello familiare!».

La vostra giornata tipo.
Tacchini: «Dipende dal periodo
specifico della stagione, ma ten-
denzialmente parliamo di 4-5
ore al giorno di attivita. La mat-
tina siamo quasi sempre in ac-
qua, al pomeriggio siamo quasi
sempre in palestra nel periodo
invernale e un po’ meno d’esta-
te. Per0 il programma prevede
sempre due sedute giornaliere
di allenamento, tranne la do-
menica».

Si puo parlare di “rinunce e
sacrifici” che fate per il vostro
sport (dedicando tempo agli
allenamenti, mantenendo uno
stile di vita “da sportivi”) op-
pure é tutto cosi gratificante
che, dunque, diventa esagera-
to parlare di rinunce?

Casadei: «Non credo si possa
parlare di sacrifici. Io non mi
sento di chiamarli cosi. Fanno
parte della vita che hai scelto.
Non sono cose che pesano, riten-
go piu che altro che siano una

conseguenza della mia scelta e
del fatto che mi dedico a una at-
tivita che amo».

Tacchini: «Sono adattamenti
allo stile di vita. Ci sono delle
rinunce ma fa parte del gioco.
E talmente gratificante quello
che facciamo... Poi & ovvio che
quando arriva qualcosa a casa
in termini di vittorie, beh, allo-
ra dai un senso a tutto. Anche se
ammetto che ci sono stati mo-
menti pitt difficili in cui & un po’
vacillata la convinzione che ne
valesse la pena. E un percorso
lungo, la nostra vita trai 20 e
i 30 anni ce la giochiamo sul-
la canoa...».

Ora i Mondiali a Milano.

Tacchini: «Se tutto va bene ci ve-
diamo e facciamo una intervi-
sta con una medaglia al collo...

Ma andate con I’approccio di
chi vuole ancora dimostrare
qualcosa o con la consapevo-
lezza di chi ha gia una base
consolidata?
Casadei: «La voglia di dimo-
strare di essere ancora una vol-
ta ai vertici € tanta. Vogliamo
far bene, pero la vivo con molta
consapevolezza dato che abbia-
mo gia fatto vedere di poter sta-
re li, in quelle posizioni».
Tacchini: «Diciamo che cerchia-
mo una ulteriore conferma per
noi stessi, all’esterno non c’e bi-
sogno di dimostrare nulla. Sia-
mo innanzitutto noi che preten-
diamo qualcosa da noi stessi vi-
sto che siamo tutto il giorno in
barca!».

©RIPRODUZIONE RISERVATA



SABATO 2 AGOSTO 2025 SPORT E SALUTE | 5

CgalileoLife Farmacie

PREMIUM PARTNER

'l___u?,___'[

LECEE

=

2025/2026

CRISTALLO FUORI

allenamento a intervalli ad alta in-
tensita in acqua, spesso chiamato
HIIT acquatico (AHIIT), migliora
la capacita di esercizio negli adul-
ti affetti da patologie croniche e ha
un impatto simile all’allenamento
sulla terraferma (LBHIIT), sugge-
risce una ricerca pubblicata sulla ri-
vista British Medical Journal Open
Sport & Exercise Medicine.

BENEFICI E CARATTERISTICHE

I ricercatori affermano che 'AHI-
IT potrebbe rappresentare un’al-
ternativa sicura e valida per le per-
sone affette da patologie croniche
che non sono in grado di eseguire
I'LBHIIT. PHIIT € un tipo di allena-
mento a intervalli che prevede bre-
vi sequenze di movimenti ad alta
intensita seguite da brevi periodi di
recupero di movimenti a bassa in-
tensita ed & considerato pit effica-
ce per la salute rispetto allesercizio
fisico a intensita moderata, sia per
le persone con patologie croniche
che per quelle senza. Aumenta la
capacita aerobica e la resistenza,
pur risparmiando tempo, il che lo
rende un’opzione di allenamento
interessante. Anche l'attivita fisica
in acqua puo aiutare ad alleviare
la pressione sulle articolazioni, con-
sentendo di compiere movimenti
impossibili da compiere sulla ter-
raferma, ma le prove sui suoi be-
nefici fisiologici sono contrastanti.

METODOLOGIA E PARTECIPANTI

Per studiare 'effetto dell’allena-
mento a intervalli ad alta intensita
in acqua, i ricercatori hanno analiz-
zato 18 studi clinici, che confronta-
vano il modo in cui esso ha miglio-
rato la capacita di esercizio dei par-
tecipanti (misurata tramite consu-
mo di ossigeno, test di camminata
e test di fitness fisico) con 'LBHI-
IT, Pesercizio di intensita modera-
tain acqua (AMICT) o un gruppo
di controllo che non si € sottopo-
sto ad esercizio. Gli studi erano di
qualita variabile ma i ricercatori
sono stati in grado di valutare la
certezza delle prove utilizzando
il riconosciuto sistema “GRADE”.

MENO EVENTI
AVVERSI

CON QUESTO
ALLENAMENTO

P

Allenamento a intervalli ad alta intensita in acqua: un’opzione efficace e dolce sulle articolazioni per chi convive con patologie croniche

STUDIO SUL BRITISH MEDICAL JOURNAL OPEN SPORT & EXERCISE MEDICINE

SPORT INACQUA:
COSIMIGLIORANQ
LE ABILITA FISICHE

Un'efficace alternativa, soprattutto per gli adulti che non sono
in grado di svolgere lo stesso tipo di attivita motoria a terra

DI ANTONIO CAPERNA

L'ambiente acquatico offre galleggiabilita e supporto, facilitando movimenti ad alta intensita anche a chi ha limitazioni fisiche

Sono stati inclusi circa 868 parte-
cipanti (il 74% donne) affetti da
diverse patologie, tra cui mal di
schiena, artrite, malattia polmo-
nare cronica (BPCO), diabete di
tipo 2 e sclerosi multipla. Alcuni
partecipanti presentavano pit di
una patologia cronica. Le differen-
ze tra i gruppi sono state espres-
se come differenze medie stan-
dardizzate (SMD). Generalmen-
te, una SMD di 0,2-0,5 indica un
effetto piccolo, 0,5-0,8 un effetto
moderato e 0,8 o pil un effetto
significativo. I risultati dello stu-
dio “Aquatic high-intensity inter-
val training (HIIT) may be simi-
larly effective to land based HIIT
in improving exercise capacity in
people with chronic conditions: a
systematic review and meta-analy-
sis” mostrano che PAHIIT miglio-
ra moderatamente la capacita di
esercizio dei partecipanti rispet-
to all’assenza di esercizio (SMD
0,78) con un effetto benefico ri-
spetto al’AMICT (SMD 0,45) e
senza alcuna differenza nella ca-
pacita di esercizio per 'AHIIT ri-
spetto al LBHIIT. I ricercatori se-
gnalano meno eventi avversi con
l'allenamento a intervalli ad alta in-
tensita in acqua rispetto a quello a
terra e i tassi di aderenza all’AHI-
IT variavano dall'84% al 100%. Si
tratta di uno studio osservazionale
e iricercatori riconoscono che nei
vari studi ci sono diverse variabi-
li e non sono stati presi in consi-
derazione miglioramenti a lungo
termine nella capacita di esercizio
o nella qualita della vita. Tuttavia,
la strategia di ricerca dettagliata e
l'inclusione di numerose condizio-
ni croniche, eventi avversi e ade-
renza hanno consentito una com-
prensione pit1 approfondita dell’al-
lenamento in acqua in una varieta
di popolazioni.

RISULTATI, LIMITIEPROSPETTIVE
«Una scoperta chiave di questa
meta-analisi indica che l'allena-
mento a intervalli ad alta intensi-
ta in acqua potrebbe essere altret-
tanto utile di quello sulla terra, of-
frendo alle persone con patologie
croniche un’altra scelta per un al-
lenamento ad alta intensita miglio-
re o potenzialmente un ambien-
te pit efficace per iniziare e con-
tinuare con l'allenamento ad alta
intensita- affermano i ricercatori-
il supporto naturale e la galleggia-
bilita dell’acqua potrebbero facili-
tare questa efficacia», inoltre sug-
geriscono che la ricerca futura do-
vrebbe esaminare il legame tra la
capacita di esercizio e i principa-
li risultati correlati al paziente, gli
ostacoli all'allenamento ad alta in-
tensita e l'impegno indipendente
e continuo nell’esercizio.
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e scorciatoie, spesso, non sono
la strada giusta per arrivare al
risultato. Il ‘tutto e subito’ nella
vita non si puo ottenere, eppu-
re soprattutto d’estate non € im-
possibile trovare persone a pra-
ticare sport in orari improponibi-
li, quando e pit alto il rischio di
sentirsi male che il beneficio di
fare attivita. Sfatare i falsi miti
sullo sport d’estate € una pratica
utile per conoscere I'organismo
ed evitare di mettere il corpo in
difficolta quando invece si pen-
sa di migliorare il proprio status
psico-fisico.

IL SUDORE NON BRUCIA | GRASSI

Si puo sudare all'aperto, ma an-
che al chiuso: pratiche potenzial-
mente di benessere come la sau-
na ma anche attivita come I'hot
yoga, oggi molto di tendenza,
hanno probabilmente contribui-
to all'idea che sudare possa esse-
re un toccasana per la salute, una
strategia per dimagrire e per eli-
minare le tossine dal nostro cor-
po. Ma non € cosi: 0 meglio, non
basta per poter vantare una forma
fisica eccellente o per aver realiz-
zato la missione di una perdita di
peso, riscattando con qualche chi-
lometro di corsa sotto il sole un
inverno di sedentarieta. Sudare,
prima di tutto, € un meccanismo
fisiologico che il corpo mette in
atto per raffreddare la temperatu-
ra e per disperdere il calore: I'or-
ganismo lavora per mantenerla
intorno ai 37 gradi e, quando la
‘colonnina’ si alza, sudare aiuta a
raffreddare la pelle, perché I'ac-
qua assorbe il calore e lo fa eva-
porare. Motivo, questo, per cui
quando si ha la febbre le ghiando-
le sudoripare diventano pit attive
e producono piti sudore: ¢ infat-
ti esperienza comune che, dopo
aver sudato abbondantemente,
la temperatura corporea tende
a scendere. Questo non significa
pero che sudare aiuti a guarire:
in caso di febbre causata da un
episodio infettivo, infatti, il sudo-
re non aiuta a eliminare piti velo-
cemente l'infezione in corso ma
solo, come dicevamo, ad abbas-
sare la temperatura corporea ri-
portandola al suo valore ottimale.

SPORT E SUDORE

E qui ci si lega al concetto di ‘su-
data’ legato all’attivita sportiva,
e a quello “smaltire le tossine”
che si avvicina alla realta ma non
la rappresenta perfettamente. E
vero che il sudore contribuisce a
eliminare le tossine ma solo in
minima parte. Definire la suda-
ta come una strategia detox to-
talmente vincente resta pratica

azzardata, perché va ricordato
come il sudore sia composto al
99% da acqua e sali minerali e
solo in minima parte da tossine,
e che quindi i veri responsabili
della disintossicazione del cor-
po non sono le ghiandole sudo-
ripare ma organi quali reni e fe-
gato. E si arriva a uno dei falsi
miti pitt diffusi, quello secondo
il quale sudare faccia bene per-
ché aiuta a dimagrire. Niente di
pili sbagliato: sudare fa perdere
liquidi ma non grasso. La sudo-
razione puo quindi determinare
una riduzione del peso unicamen-
te dovuta all’espulsione di acqua
corporea. Si puo invece sostene-
re che sudare sia il segnale che il
metabolismo si & attivato, cosa
che avviene quando si fa attivi-
ta fisica e ci si allena a intensita
maggiore: e questo si, aiuta a di-
magrire. Una filastrocca da ripe-
tere: sudore non significa dima-
grire, andare in sauna e sudare
non porta a bruciare calorie, cam-
minare o peggio ancora correre a
mezzogiorno con 40 gradi non &
una pratica da eroi che si puo so-
stituire a una sana alimentazio-
ne o a un’attivita fisica da soste-
nere con continuita.

BENEFICI

Sudare fa comunque bene, so-
prattutto alla pelle. Oltre a svol-
gere un’importante funzione di
termoregolazione, il sudore pud
essere in realta un toccasana per
la cute, perché dilata i pori, facen-
do in modo che sebo in eccesso
€ Sporco vengano rimossi pitt fa-
cilmente. Solamente se il sudore
non evapora completamente e ri-
mane a lungo a contatto con la
pelle, puo causare effetti negativi,
sostengono gli esperti: soprattut-
to in alcune zone del corpo, che
tendono a rimanere pitt umide.
Per citare alcune parti del corpo,
sicuramente il solco mammario,
I'inguine o i piedi, dove il sudore
puo creare una macerazione in
quella che viene chiamata inter-
trigine, una condizione derma-
tologica caratterizzata da irrita-
zione e deterioramento del tes-
suto cutaneo.

CONCLUSIONI

In conclusione, € bene comunque
elencare i benefici della sudorazio-
ne, a patto che sia accompagnata
da altre attivita, come l'idratazio-
ne, fondamentale per compensa-
re la perdita di liquidi attraverso il

L'ELIMINAZIONE
DELLE TOSSINE
AVVIENE SOLO

IN MINIMA PARTE

SFATIAMO DEI MITI

SUDARE NON SERVE
A DIMAGRIRE

Pratiche come la corsa in orari caldi o la sauna
non favoriscono la diminuzione del peso, ma espongono
l'organismo a rischi. L'idratazione resta fondamentale

DILUCIO BONCORI
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Correre nelle ore pili calde non fa dimagrire pitl in fretta: si rischia solo la disidratazione

sudore. Tuttavia, € necessario fare
attenzione e non esagerare con
lesposizione al calore. Oltre alla
termoregolazione e alla detossi-
ficazione, sudare si € detto come
possa aiutare a pulire i pori del-
la pelle, rimuovendo le impuri-
ta e prevenendo l'insorgenza di
acne e altri problemi cutanei. Te-
sercizio fisico che porta al sudore
puo migliorare la salute del cuo-
re e del sistema circolatorio, con
Pattivita fisica intensa che indu-
ce il sudore che puo stimolare la
produzione di endorfine, sostan-
ze chimiche che provocano una
sensazione di benessere e riduco-
no lo stress. Sono tanti gli esercizi
che possono stimolare un’elevata
sudorazione, sia all'aperto che al
chiuso: dalla corsa (da effettuare
possibilmente in momenti adat-
ti della giornata) ai burpees, dai
push up (le famose ‘flessioni’) alle
trazioni. La base, pero, € che ci sia
una adeguata idratazione prima
e dopo 'allenamento, oltre a una
preparazione sul tema che possa
portare conoscenza degli effet-
ti della sudorazione e ai rischi di
esagerare soltanto per provare la
sensazione di sentirsi pili leggeri
o piu asciutti.

EDIPRESS

Sauna e hot yoga fanno sudare, ma non aiutano a bruciare i grassi come si pensa
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«NUTRIRSI E DIVERSO
DA ALIMENTARSI»

«Dobbiamo impostare la dieta in relazione alla societa
attuale e al nostro stile di vita». Parla Iader Fabbri,
biologo, divulgatore scientifico, saggista e... filosofo

uando gli racconto I'aneddoto,
Iader Fabbri sorride, pensando
a quel presidente del Milan che,
nell’estate di quasi quarant’anni
fa, scateno la guerra delle cro-
state, come coloritamente la ri-
battezzarono i giornali. «Se i cal-
ciatori mangiano male, giocano
peggio. Qui bisogna cambiare»,
sbotto Silvio Berlusconi, annun-
ciando I'arrivo di uno speciali-
sta dellalimentazione nello staff
rossonero. Scelta innovativa e
decisamente rivoluzionaria per
le abitudini di una squadra nel-
la seconda meta degli Anni Ot-
tanta. Un nutrizionista ante lit-
teram, dico io. «Uno che ave-
va capito quale differenza passi
fra cibarsi, alimentarsi e nutrir-
si», osserva Fabbri. In pieno pre-
campionato, la conversazione di
Sport é Salute con un interlo-
cutore di questa vaglia era nata
per ascoltarne i consigli ai cal-
ciatori nella materia in cui eccel-
le. Poi, pero, Iader ha spaziato a
tutto campo. E si € capito subi-
to perché uno dei suoi best sel-
ler, con scelta felice sia stato in-
titolato “LIndice di equilibrio.
Come, cosa e quando mangi €
pit importante di quanto man-
gi” e un altro: “Benessere, lon-
gevita e salute, come cambiare
la tua vita con semplici strate-
gia di Brain & Body Hacking”.
Se chiedete all'intelligenza artifi-
ciale che cosa sia il Body Hacking
o Biohacking che dir si voglia, vi
risponde pronta: un insieme di
pratiche che mirano a ottimiz-
zare il funzionamento umano, a
livello fisico e mentale. Un ten-
tativo di hackerare il proprio si-
stema biologico per migliorare
le prestazioni e la salute. Come
Pottimizzazione del sonno, la
dieta e l'integrazione alimenta-
re, 'allenamento e il movimen-
to. Qui sta il punto.

Attacca Iader: «lerrore che molti
atleti ripetono € pensare facile.
Io mi alleno tanto, vado al cam-
Po, cio che mangio & importante,
ma non troppo. Invece, € trop-
po importante. Alcuni allenatori
pensano che una nutrizione cor-
retta sia un aspetto marginale.
Si sbagliano. La moltiplicazio-

NEGLI ULTIMI 50
ANNIIN ITALIA
HA PRESO PIEDE
L'OBESITA

“Come, cdsa e QUando mangi é pitl importante di quanto mangi”

ne delle partite ha determina-
to un incremento degli infortu-
ni, per non dire dei dolori arti-
colari muscolari, tecnicamente
Doms (Delayed Onset Muscle
Soreness). Incrociando i dati nu-
trizionali con le analisi del pre-
paratore, del match analyst e
grazie all'accelerometro, misu-
rando la fatica, e possibile pre-
venire I'inflammazione silente,
gestendo meglio nel tempo le
prestazioni».

LA BENZINA CORRETTA

Fabbri ricorre a una metafora ci-
clistico-motoristica per porsi una
domanda: «Quando un amato-
re inforca la bicicletta, si mette
il casco in testa e comincia a pe-
dalare deve chiedersi se sia cor-
retta la benzina che immette nel
suo serbatoio. In questi tempi di
forsennata comunicazione digi-
tale ¢ stata generata una grande
confusione su che cosa si debba
o non si debba mangiare, sulla
quantita di calorie necessarie,
sui grassi e sulle proteine, ecce-
tera eccetera. Nessuno ha una ri-
sposta esaustiva in tasca. Se uno
dice A, c’é che dice Zeta. Siamo
bombardati da post, consigli, vi-
deo che ci dicono come compor-
tarci per vivere piu a lungo, per
essere belli, magri e sani. Il fatto
e che tutti vantiamo un’esperien-
za alimentare personale, per cui
tutti pensiamo di dare pareri e

DI XAVIER JACOBELLI

& uno dei concetti cardin

. Lokl

e della dieta del nostro tempo

Anche sull'alimentazione, dai social siamo bombardati di informazioni: bisogna stare estremamente attenti e selezionare le fonti

indicazioni, anche se non abbia-
mo le competenze per farlo. Ri-
sultato: negli ultimi cinquant’an-
ni gli italiani sono diventati una
delle popolazioni piti malate e
pit obese d’Europa. Mangiare &
molto pill che una tecnica die-
tetica o un calcolo di calorie. 11
problema alla radice? Cabbon-

danza e la contaminazione dei
cibi. Carne, pesce, frutta, uova,
miele, avocado hanno subito in-
quinamenti tali da comportare
serie conseguenze. Il supermer-
cato e una giungla di trappole
per il nostro organismo. Come
reagire? Facendo una vita sana.
Per intraprendere un nuovo per-

corso nel marasma della “religio-
ne alimentare” serve la voglia
di cambiare». 1l pensiero corre
a una massima di Platone: non
& importante vivere, ma vivere
bene. Fabbri annuisce.

ISPIRAZIONE RONALDO
«La verita e che un fenomeno di

longevita agonistica come Cri-
stiano Ronaldo non si & impo-
sto per caso all’attenzione ge-
nerale. La sua forza di volonta
straordinaria che, a quarant’an-
ni suonati, gli permette di esse-
re ancora un protagonista del-
la scena mondiale, & una fonte
di ispirazione: Ronaldo cura mi-
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lader Fabbri durante la sua esperienza con la Lazio

nuziosamente il suo corpo e ha
compreso quanto importante sia
come, quando e quanto nutrir-
lo». Una fonte di ispirazione: e
allora, come non ricordare qua-
le sia la giornata tipo di Cristia-
no quando non ¢ al campo di al-
lenamento o non deve giocare?
Sveglia alle 6 del mattino; eser-
cizi leggeri e colazione bilancia-
ta, ricca di frutta, formaggio e
uova. Due ore di allenamento
in palestra con i pesi per tonifi-
care la massa muscolare. Tanta,
tantissima acqua durante i pa-
sti, ma anche durante la gior-
nata; bevande isotoniche in al-
lenamento, tassativamente vie-
tati cibi ricchi di zucchero e qual-
siasi tipo di alcol. I suoi menu
sono ricchi di proteine e vita-
mine, con piatti di pollo, pesce,
bistecca, riso e fagioli; sei pasti
al giorno, a distanza di 3-4 ore
I'uno dall’altro per mantenere il
metabolismo attivo e garantire
energia costante. Fondamenta-
le il riposo attivo: pisolini di 90

IL SUPERMERCATO
EUNA GIUNGLA
DITRAPPOLE

PER L'ORGANISMO

CHIE IADER FABBRI

NUTRIZIONE E SCIENZA
E CONSAPEVOLEZZA

Biologo, nutrizionista, divulgatore scientifico, saggista, lader
Fabbri, faentino, ha 46 anni. Ciclista dilettante per gli Atleti Az-
zurri d'ltalia, si @ laureato in Scienze e tecnologie del farmaco,
specializzandosi in Scienze della Nutrizione Umana. Dal 2014 al
2017 & stato consulente nutrizionista di tutte le Nazionali di cicli-
smo su strada, in particolare la Nazionale Elite guidata all'epoca
dal ct Davide Cassani. Nella stagione calcistica 2019-2020 é stato
il nutrizionista della Lazio. Tuttora segue numerosi atleti di livel-
lo nazionale e internazionale. Fautore della consapevolezza ali-
mentare, Fabbri & seguitissimo sui social, da Instagram al canale
Youtube. Per diverse edizioni del Giro d’Italia ha curato e condot-
to una striscia quotidiana per Rai Sport. Nel 2023 ha lanciato il
podcast e il vodcast A tavola con lader, prodotto da Dopcast. Su
Sky Uno ha partecipato al programma Artisti del panettone, di-
spensando consigli sulla nutrizione duranteil periodo delle feste.
Il suo primo best seller s'intitola “L'Indice di equilibrio. Come,
cosa e quando mangi é pil importante di quanto mangi”, consigli
e strategie su glicemia e metabolismo per vivere in salute. Con
“Ricette in equilibrio. Strategie alimentari del nutrizionista per
negati in cucina”, Fabbri ha trattato il tema della preparazione di
piatti nutrizionalmente bilanciati anche per coloro che cucinano
poco. Invece, “Ricette vegane e vegetariane anche per onnivori.
+50 piatti in equilibrio per negati in cucina”, & dedicato ai piatti
vegetariani e vegani pensati anche per onnivori. L'ultima fatica
s'intitola “Benessere, longevita e salute. Come cambiare la tua
vita con semplici strategie di Brain & Body Hacking, ovvero come
migliorare la salute, le prestazioni fisiche, mentali e il benessere
generale utilizzando diverse tecniche e strategie.

minuti durante il giorno per ot-
timizzare il recupero, una nuo-
tata prima di andare a dormi-
re, per rilassare il corpo e pre-
pararlo al sonno. Il vademecum
di un Fenomeno, certo; ma per-
ché non ispirarsi a lui, come in-
vita Fabbri?

IBAMBINIE I GENITORI
Le riflessioni di Iader sono illu-
minanti: coniugano dati scienti-
fici a una filosofia di vita che gli
ha consentito di imporsi grazie
ai principi e agli indirizzi di com-
portamento divulgati con un’as-
soluta chiarezza espositiva. «Per
la prima volta nella storia, i bam-
bini potrebbero essere i primi ad
avere una vita pitt breve dei loro
genitori». lavvertimento colpisce
subito l'attenzione di chi lo se-
gue, cosi come 'ammonimento
che ne segue: «Dobbiamo impa-
rare a nutrirci in relazione alla
societa attuale, al nostro stile di
vita nel rispetto di cio che ci ha
portato a evolverci». Il discorso
vale per tutti: gli atleti, gli ama-
tori, i soggiogati dal micidiale
mix tv & divano. «Oggi viviamo
quasi vent’anni in piu rispetto
alla media senza disabilita, ma
parte di questi vent’anni la tra-
scorriamo nella malattia. E me-
glio aggiungere vita ai giorni che
giorni alla vita». Alzi la mano chi
non & d’accordo.

©RIPRODUZIONE RISERVATA

Cristiano
Ronaldo,

40 anni, e
I'esempio di
eccellenza
dilongevita
sportiva, un
atletache
programma
ogni aspetto
dellasua
giornatain
base alla
prestazione in
campo. Sopra,
lader Fabbri,
46 anni
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«3PORT EALTE TEMPERATURE
ISTRUZIONI PER L'USO»

«Lo sforzo in ipertermia crea doppio stress al corpo. Bisogna scegliere
bene orari e discipline. L'ideale: attivita in acqua o in montagna. Cosa bere?
Niente di gasato e, per esercizi di oltre un'ora, bevande specifiche»

state, caldo. Magari anche afa.
Umidita. Per gli sportivi a livel-
lo amatoriale la tentazione di ri-
nunciare alla seduta di allena-
mento... settimanale e starsene
invece rintanati in casa a porta-
ta di split dell’aria condizionata
e forte. Sarebbe un peccato. Di
contro, per i pil motivati, scatta
il rischio di voler “strafare” e ri-
trovarsi annebbiati e claudicanti
al 15° km di corsa sotto il sole, in
pausa pranzo, perché quello & I'u-
nico momento libero del giorno...
Approfittiamo allora della compe-
tenza del dottor Maurizio Gottin
- Medico dello Sport del J| medi-
cal - per fare chiarezza e capire
come e quanto spingersi anche
nelle condizioni pitl... estreme.

Dottor Gottin, cosa succede al
nostro corpo quando facciamo
attivita ad alte temperature?
«La regolazione della temperatu-
ra corporea (termoregolazione)
€ uno tra i principali meccanismi
per mantenere I'equilibrio (ome-
ostasi) dei parametri vitali. 11 cor-
po umano mantiene di norma la
temperatura del nucleo centra-
le del corpo, formato dalla testa
e dal tronco, entro una fascia di
37 +/-0,5°C, sotto il controllo di
un centro termoregolatore posto
alla base del cervello che rileva la
temperatura del sangue e riceve
impulsi dai recettori della cute. In
pratica questo centro € il nostro
“termostato”, che reagisce agli
sbalzi di temperatura attivando
risposte fisiologiche per ripristi-
nare lo stato di equilibrio; se la
temperatura sale oltre i 37.5°C si
ha una condizione di ipertermia.
Durante l'esercizio fisico la tem-
peratura nei muscoli in azione
sale anche fino a 39-40°C, in re-
lazione all'intensita dello sforzo
e alla quantita di massa musco-
lare coinvolta: & un effetto fisio-
logico che favorisce la contrazio-
ne muscolare, aumenta I'elastici-
ta muscolotendinea e facilita la
conduzione nervosa, miglioran-
do la prestazione fisica. Nell’eser-
cizio protratto, cid6 comporta un
parallelo aumento della tempe-
ratura corporea, contrastato dai
meccanismi di dissipazione del
calore in eccesso».

«INPIENA ESTATE
NON DIMENTICARE
LE PROTEZIONI
ELU'IDRATAZIONE»

Gli sport acquatici,

come il nuoto, sono

adatti in questo periodo
dell’'anno perché acqua

e ventilazione favoriscono
il raffreddamento del corpo

Quali sono i meccanismi di
contrasto?

«Il pitt importante ¢ la sudorazio-
ne: il sudore & un velo liquido ric-
co di sali minerali, prodotto dal-
le ghiandole sudoripare e disper-
so sulla pelle, la cui evaporazio-
ne raffredda il corpo. In base al
gradiente di temperatura si atti-
vano altri meccanismi di trasmis-
sione del calore, per contatto di-
retto tra il corpo e superfici solide
(per esempio un suolo riscaldato
dal sole) o tra il corpo e un flui-
do (per esempio in acqua) o per
irraggiamento (per esempio I'ir-
radiazione solare), che a secon-
da dei casi possono agevolare o
contrastare il raffreddamento del
corpo sotto sforzo. Entrano quin-
di in gioco i fattori ambientali:
un clima caldo riduce o addirit-
tura inverte il gradiente termico
con il corpo, un’elevata umidita
rende piu difficile 'evaporazio-
ne del sudore e ne riduce 'effi-
cacia. Possiamo quindi dire che
se pratichiamo un esercizio fisi-
co intenso con alte temperature

CONIL DOTTOR GOTTIN, DEL JMEDICAL

DI FABIO RIVA

Con le alte temperatura resta fondamentale I'idratazione

MAURIZIO GOTTIN

MEDICINA DELLO SPORT
E PROMOZIONE ATTIVITA FISICA

£

Medico chirurgo, laureato e specializzato in medicina dello sport pres-
s0 l'Universita degli Studi di Torino. Dirigente medico responsabile del-
la Medicina Sportiva e referente della Promozione dell’Attivita Fisica
presso l'Asl To4. Referente per la Regione Piemonte nel Gruppo Tecnico
Interregionale Medicina delle Attivita Sportive. Ex docente del corso di
Medicina dello Sport presso SUISM di Torino. Autore di pubblicazioni e
di testi scolastici di educazione fisica. Interessi in fisiologia dell'eserci-
zio fisico, medicina di montagna, traumatologia dello sport.
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ambientali, a maggior ragione se
c’e un’elevata umidita, sottopo-
niamo l'organismo a un doppio
stress: quello dello sforzo musco-
lare e quello del surriscaldamen-
to del corpo. Dal punto di vista
della salute, cio puo provocare
crampi muscolari, esaurimento
da calore (debolezza, stordimen-
to, nausea) o nei casi pit gravi il
colpo di calore (accelerazione dei
battiti cardiaci, calo della pressio-
ne arteriosa, vomito, confusione,
svenimento)».

Quali sono gli sport consiglia-
ti d’estate

«Nella bella stagione sono gene-
ralmente consigliabili le attivita
fisiche e sportive outdoor, per go-
dell’aria aperta: migliore quali-
ta dell’aria, aumento della vita-
mina D, tonificazione dei mu-
scoli, attivazione del metaboli-
smo, miglioramento dell'umo-
re, riduzione dell’ansia e dello
stress. In condizioni di elevato ir-
raggiamento solare non bisogna

dimenticare le necessarie prote-
zioni: berretto, occhiali da sole,
creme solari. Se la temperatura
& particolarmente elevata, & con-
sigliabile praticare I'attivita nelle
ore pitl fresche del mattino o del-
la sera. Se possibile vanno pre-
ferite le attivita in ambiente na-
turale, sia per l'effetto benefico
sulla mente, sia per la riduzione
dellimpatto del calore dato dal-
la vegetazione: € molto diverso
correre su un prato o su una su-
perficie asfaltata. Gli sport acqua-
tici in genere sono molto adatti,
perché 'acqua e I'eventuale ven-
tilazione favoriscono il raffred-
damento del corpo; negli sport

«L'UMIDITA
IMPEDISCE
AL SUDORE
DI EVAPORARE>

svolti in montagna, gia a media
altitudine possiamo beneficia-
re delle temperature pili basse e
della minore umidita. Negli sport
in cui il corpo si sposta veloce-
mente ci raffreddiamo grazie al
movimento relativo dell'aria. Te-
nendo conto di queste conside-
razioni, d’estate e in particolare
se fa molto caldo possiamo con-
sigliare: jogging (evitando le ore
pit calde), nordic walking, escur-
sionismo, trekking, arrampicata,
ciclismo, mountain bike, nuoto,
acquagym, canoa, vela, altre at-
tivita fisiche in acqua... Regolan-
do sempre lo sforzo in base alle
proprie condizioni di forma fisi-
ca, allo stato di salute, al clima,
allambiente».

Quali sono i consigli per i meno
giovani?

«Benvenuti ai colleghi di que-
sto club... di cui anch’io faccio
parte! Le indicazioni sulla pra-
tica sportiva al caldo valgono a
maggior ragione anche per noi,
dato che purtroppo con il pro-

gredire dell’eta i processi fisiolo-
gici di adattamento, tra cui an-
che la sudorazione, divengono
meno efficienti. E dunque an-
cora pill importante praticare
lattivita sportiva nelle ore pil
fresche della giornata, possibil-
mente scegliendo un ambiente
naturale o comungque con dispo-
nibilita di zone ombreggiate. Il
livello di sforzo deve essere so-
stenibile per alcune decine di mi-
nuti: i pitt adatti sono gli eserci-
zi di media intensita a ritmo co-
stante, senza brusche variazioni.
La durata e I'intensita dell’eserci-
zio possono essere gradualmente
aumentati in base al proprio sta-

«| PIUADATTI?
ESERCIZI DIMEDIA
INTENSITAARITMO
COSTANTE»

Il nordic walking,

sempre meglio

in mezzo allanatura,

gtrﬂe attivita

per ijmeno giovani
A -

to di forma. Per prevenire la di-
sidratazione e migliorare la tol-
leranza allo sforzo in ambiente
caldo é importante bere a piccoli
sorsi prima, durante e al termine
dello sforzo fisico, senza aspetta-
re di avere sete. La migliore be-
vanda e l'acqua fresca non gas-
sata; per esercizi di durata oltre
l'ora ¢ utile ricorrere a bevande
specifiche per lo sport ricche di
sali minerali e di eventuali so-
stanze energetiche. Particolare
attenzione va posta allo stato di
salute: patologie croniche come
diabete, ipertensione, dislipide-
mie di solito non controindicano
Pesercizio fisico purché siano ben
compensate e opportunamen-
te valutate nel corso della visi-
ta medico sportiva, da effettua-
re periodicamente. Chi € in te-
rapia farmacologica deve inoltre
prestare attenzione agli effetti di
taluni farmaci sulla capacita di
svolgere esercizio fisico (ansio-
litici, rilassanti muscolari, alcu-
ni medicinali cardiologici), sullo
stato di idratazione (diuretici) o

Preferire le attivita

in ambiente naturale,
sia per I'effetto benefico
sulla mente, sia per la
riduzione dell'impatto
del calore dato dalla
vegetazione. Tragli
sport consigliati ci sono:
escursionismo, trekking,
arrampicata, ciclismo

e mountain bike

sull'esposizione cutanea alla luce
solare (alcuni antibiotici, antin-
fiammatori e cortisonici)».

Cosa insegna l'esperienza del
J|medical con i grandi cam-
pioni se rapportata alla real-
ta degli sportivi a livello ama-
toriale?

«Le valutazioni medico sportive
degli atleti d’élite evidenziano
le loro elevate capacita di pre-
stazione, frutto di specifici alle-
namenti, condotti e controlla-
ti in modo professionale. Cio si
riflette anche nella capacita di
sostenere sforzi fisici intensi in
condizioni sfavorevoli, come in
ambiente caldo. Negli sportivi
amatoriali c’¢ invece una gran-
de varieta di situazioni, da chi si
esercita con regolarita a chi pra-
tica l'attivita in modo disconti-
nuo a addirittura estemporaneo;
quindi anche il livello di allena-
mento € molto variabile. In ogni
caso, credo che lo sportivo ama-
toriale non debba avere come
obiettivo prioritario la perfor-
mance sportiva, ma piuttosto il
divertimento, la socializzazione,
il mantenimento di una buona
forma fisica e di un buono sta-
to di salute. Non bisogna quin-
di cercare di emulare i grandi at-
leti: i gesti... eroici sono altri».

Chiudiamo con le regole d’oro
e i falsi miti dell’attivita spor-
tiva in estate?
«Ci sono ovviamente molte con-
vinzioni errate, non basate su
evidenze scientifiche ma diffuse
dal passa parola o dai “talk” sui
social media. Ne possiamo cita-
re alcune: bisogna fare attivita
fisica a digiuno per dimagrire,
sudare molto fa dimagrire, non
bisogna bere durante lo sforzo
fisico, & meglio fare esercizio al
caldo perché si bruciano pit ca-
lorie, allenarsi al caldo fa sempre
male, se i muscoli non sono in-
dolenziti 'allenamento non ¢ ef-
ficace... Al contrario non esisto-
no regole auree valide sempre e
comungque. Esistono alcune indi-
cazioni di validita generale: rag-
giungere una buona forma fisica
prima di intraprendere un’attivi-
ta sportiva, apprenderne bene la
tecnica, dotarsi di abbigliamen-
to e attrezzature idonei, gradua-
re lo sforzo in base alle proprie
capacita, fare un po’ di riscalda-
mento prima dell’esercizio fisico
e un defaticamento alla fine. Se
si intraprende una nuova attivi-
ta fisica o sportiva, o si intende
aumentarne in modo significati-
vo lintensita, & consigliabile sot-
toporsi a un controllo dal me-
dico dello sport indipendente-
mente dall’obbligo o meno del-
la certificazione di idoneita alla
pratica sportiva agonistica o non
agonistica».

©RIPRODUZIONE RISERVATA
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el corso degli ultimi anni il grup-
po Intesa Sanpaolo ha intrapreso
numerose iniziative volte ad am-
pliare la consapevolezza del con-
cetto di “protezione delle perso-
ne” e a diffonderne I'importanza.
In molti casi ha utilizzato lo sport
come metafora e ha sviluppato
iniziative di dialogo con profes-
sionisti di varie discipline.

Come nasce l'idea di puntare
proprio sullo sport, dottores-
sa Borla?

«La protezione assicurativa € pri-
ma di tutto un motore di crescita
sociale e di benessere per le per-
sone e il Paese. Essere adeguata-
mente protetti significa avere gli
strumenti per affrontare il futuro
con sicurezza e fiducia e questo
vale per le famiglie, le imprese e
le comunita. Parlare di assicura-
zioni, soprattutto con i giovani,
richiede un linguaggio che sap-
pia coinvolgere e stimolare. Per
questo da anni abbiamo scelto
lo sport come metafora e cana-
le privilegiato: lo sport celebra
il talento, la determinazione e
la cura di sé, valori che rispec-
chiano perfettamente la cultu-
ra della protezione che voglia-
mo promuovere, ed € al tempo
stesso un potente veicolo di rela-
zioni, perché avvicina le persone
e crea connessioni autentiche. Il
nostro impegno nel mondo del-
lo sport € un percorso consolida-
to: abbiamo supportato iniziative
come “Little Tennis Champions” e
“Campioni di Vita”, nate per valo-
rizzare i giovani talenti e favorire
la loro crescita personale e spor-
tiva. Oggi continuiamo a soste-
nere progetti che uniscono pas-
sione, salute e inclusione, per-
ché crediamo nello sport come
strumento potente per costru-
ire un futuro migliore. Proprio
come gli atleti si prendono cura
di sé, anche noi dovremmo pro-
teggere noi stessi e i nostri cari,
pensando al futuro».

Il binomio Protezione&Sport
emerge in modo emblemati-
co nella collaborazione con
Giorgio Malan. Perché Ma-
lan? E qual €, nello specifi-
co, il messaggio che insieme
potete trasmettere?

«Abbiamo scelto di collaborare

ECEIL SOSTEGNO
ALLA 4 EDIZIONE
DI OSSERVATORIO
VALORE SPORT

con Giorgio Malan, pentatleta me-
daglia ai Giochi Europei 2023 e
alle Olimpiadi 2024, per raccon-
tare una storia autentica, capace
di ispirare e coinvolgere. Giorgio
€ un giovane talento in crescita,
che incarna i valori di solidarieta,
meritocrazia e impegno: aspetti
fondamentali anche nel mondo
assicurativo. I pentathlon, con
la sua versatilita e la necessita di
una preparazione costante e pro-
grammata, riflette alla perfezio-
ne la mentalita che vogliamo pro-
muovere. Proteggersi significa pia-
nificare, curare ogni aspetto della
propria vita e farlo con passione
e costanza. Giorgio da un volto
umano e positivo alla protezione
assicurativa, rendendola accessibi-
le e comprensibile soprattutto alle
nuove generazioni, con un mes-
saggio che parla a tutte le eta».

Questa collaborazione va in
continuita con la campagna
di comunicazione “Insieme
possiamo arrivare lontano”
che avete lanciato a dicem-
bre scorso?

«La campagna nasce con un
obiettivo chiaro: superare la vi-
sione dell’assicurazione come
semplice protezione dal rischio.
Vogliamo che diventi un alleato
prezioso per la crescita persona-
le, 1a liberta e la realizzazione,
sia individuale che collettiva. Vo-
gliamo raccontare un percorso di
sviluppo e sostegno ai progetti di
vita di ciascuno, che rispecchia
lo spirito dello sport e il nostro
modo di essere vicini alle perso-
ne ogni giorno».

E significativo e indicativo an-
che il sostegno congiunto di
Intesa Sanpaolo Assicurazio-
ni e Intesa Sanpaolo Protezio-
ne alla quarta edizione di Os-
servatorio Valore Sport. Vale a
dire la piattaforma avviata da
The European House Ambro-
setti per portare all’attenzio-
ne dei policy maker il valore
della pratica sportiva per il si-
stema-Paese, attraverso anali-
si, elaborazione di stime e va-
lutazioni di Impatto e il dialo-
go tra i principali stakeholder.
Anche in questo caso, da par-
te vostra, alla base ¢’ I'inten-
zione di promuovere la cultu-
ra della protezione?

«La cultura della protezione € si-
curamente tra le motivazioni che
ci guidano nella partecipazione
all’Osservatorio. Con le nostre
compagnie assicurative, diamo
un peso ancora maggiore al ruo-
lo sociale che ricopriamo nel pro-
muovere lo sport. Consideriamo
lo sport un elemento importante
per uno stile di vita sano e positi-
vo. Promuovendolo, vorremmo
incoraggiare abitudini pit attive,
fondamentali soprattutto in un
Paese come il nostro, dove la se-
dentarieta rappresenta una sfida
importante. Oggi solo il 44% dei
giovani trai 6 e i 17 anni prati-

PROGETTI, INIZIATIVE, SENSIBILIZZAZIONE

«3PORT, LO STRUMENTO
PER UN FUTURQ MIGLIORE~

Borla, Intesa Sanpaolo Assicurazioni: «Celebra talento, determinazione e cura di sé,
cioe valori che rispecchiano la cultura della protezione. Da “Little Tennis Champions”
e “Campioni di vita” alla collaborazione con Malan: ecco perché ci crediamo»

ca sport pit di due volte a setti-
mana, mentre circa il 30% degli
adolescenti & ancora sedentario.
Questi dati ci spingono a investire
in iniziative sportive che promuo-
vano il movimento e il benesse-
re, estendendo cosi il concetto
di protezione oltre la semplice
polizza. Con il nostro impegno
vogliamo contribuire a costruire
una societa pili resiliente, dove la
salute, prevenzione e benessere
siano valori condivisi e diffusi».

Rapporto dell’osservatorio alla
mano, quanto € importante
che lo sport e la cultura del
movimento abbiano una po-
sizione di rilievo?

«Lo sport & un potente alleato per
il benessere individuale e collet-
tivo, capace di contribuire a una
migliore qualita della vita e a raf-
forzare una cultura della salute
consapevole e orientata alla pre-
venzione. Anche chi pratica sport
non ¢ esente da rischi, per questo
& fondamentale affiancare all'at-
tivita fisica un’attenzione costan-
te alla propria salute, attraverso
controlli periodici e valutazioni
mediche accurate. In questottica,
lo sport puo favorire un benes-
sere duraturo, diventando parte
di un percorso piti ampio che so-
stiene la possibilita di vivere piti a
lungo, mantenendo qualita del-
la vita e autonomia nel tempo.
Per sostenere questo approccio
é importante investire in infra-
strutture sportive adeguate, pro-
grammi di promozione efficaci e
iniziative di formazione e ricer-

Lo sport & un alleato per il benessere individuale e collettivo e rafforza una cultura della salute consapevole e orientata alla prevenzione

Virginia Borla, AD Intesa Sanpaolo Assicurazioni e Responsabile

Divisione Insurance Intesa Sanpaolo

ca, soprattutto rivolte alle nuo-
ve generazioni».

E quanto & importante che le
nuove generazioni entrino in
un circolo virtuoso di consape-
volezza e lungimiranza per cio
che concerne i concetti di salu-
te e benessere?

«Favorire la crescita di una ge-

nerazione consapevole significa
promuovere una cultura diffusa
della prevenzione di cui benefi-
ciano non solo le nuove gene-
razioni, ma anche tutte le per-
sone che le circondano. Guar-
dare al futuro con lungimiran-
za vuol dire scegliere di vivere
non solo pit a lungo, ma me-
glio, mantenendo autonomia,

vitalita e partecipazione attiva
nella societa, anche in eta avan-
zata. Questa visione si estende
ben oltre la salute fisica, inclu-
dendo anche la sicurezza sul la-
voro, la sostenibilita ambienta-
le e molti altri aspetti del be-
nessere collettivo».

Infine, proprio in quest’otti-
ca, quanto & cambiata 'idea
di assicurazione? E corretto
dire che non si tratta piu di
un mero strumento di prote-
zione contro il rischio, bensi
di un alleato per la crescita,
la liberta e la realizzazione
personale e collettiva?
«Sport e protezione condivi-
dono un valore fondamenta-
le: la cura del presente con uno
sguardo rivolto al futuro. Que-
sto & il messaggio chiave che
vogliamo trasmettere. Come
assicuratori, gia oggi siamo al
fianco delle persone, aiutando-
le a vivere con maggiore sere-
nita, e allo stesso tempo met-
tiamo a disposizione la nostra
capacita di pianificare e accom-
pagnare nel tempo i loro pro-
getti. Diffondere la cultura del-
la protezione significa offrire
a famiglie e imprese gli stru-
menti per affrontare con pit
sicurezza le sfide quotidiane e
costruire basi solide per il do-
mani. Questo approccio favo-
risce la liberazione di energie
e investimenti, fondamentali
per la crescita delle persone e
del Paese».
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iorgio Malan, classe 2000. Ragaz-
zo d’oro, volonta di ferro, meda-
glia Olimpica di bronzo. E eviden-
temente nel gotha dei pentatleti,
cioe di quei super sportivi che si
cimentano nella bellezza di cin-
que-discipline Scherma, nuoto, ob-
stacle course race (che ha da poco
sostituito 'equitazione), corsa cam-
pestre e il tiro a segno.

Malan, come si arriva a un mul-
tidisciplinare?

«Beh, in primis c’e la passione per
lo sport in generale. Sin da picco-
lo mi piaceva praticare tante disci-
pline e facevo fatica a decidere di
farne una piuttosto che l'altra. Alla
fine ho incontrato il pentathlon, in
cui ne fai 5 cosi diverse, e me ne
sono innamorato. Dunque, direi
che di base c’e I'esigenza di voler
provare pill cose insieme».

La preparazione deve essere varia.
Questo € uno degli aspetti pit dif-
ficili? Cioé decidere come combi-
nare al meglio il tempo e le ener-
gie da dedicare alle varie attivita...
«Sl, questo aspetto € piuttosto com-
plicato da gestire. Soprattutto nel-
lo sport singolo, a livello professio-
nistico, vai ad analizzare il capello
e cerchi di andare a fondo su tut-
ti i piccoli dettagli. Da noi inve-
ce questo non e possibile: il det-
taglio non lo puoi guardare, per-
ché la giornata & sempre di 24 ore
ma gli sport sono 5 e quindi biso-
gna fare delle scelte. E qui suben-
tra tanta soggettivita: approfon-
dire certe “carenze” specifiche in
determinati sport oppure insiste-
re su alcune cose che ti vengono
gia bene per migliorarle ulterior-
mente. Insomma, bisogna trovare
il proprio equilibrio. Oltretutto una
parte cruciale della preparazione
risiede anche solo nel decidere in
che modo impostare la settimana
e quanto investire su ogni sport».

Ci racconta una sua giornata tipo?
«Solitamente faccio dai 3 ai 4 sport
diversi al giorno. Tutti i giorni tranne
la domenica. Iallenamento mi pren-
de abbastanza tempo, e poi bisogna

«MIALLENO FINO
A8 ORE AL GIORNO,
RIPOSO SOLO

LA DOMENICA»

A B Py

PARLA LA MEDAGLIA DI BRONZO ALLE OLIMPIADI DI PARIGI

«PENTATHLON

DI SICURC

NON Ci S| ANNOIA»

Malan: «In uno sport multidisciplinare non puoi fare
affidamento solo sul talento, la differenza la fanno
spirito di sacrificio e impegno. La collaborazione
con Intesa Sanpaolo? Mi piace l'idea di trasferire
anche in altri ambiti i valori che ho imparato nello sport»

ovviamente considerare anche gli
spostamenti: per noi che non fac-
ciamo uno sport singolo c’e il cam-
po d’atletica, la sala scherma, 1a pi-
scina, il percorso con gli ostacoli...
Diventa complicato anche quello.
Comungque a volte alleno anche
tutti e 5 gli sport in un giorno solo
e questo vuol dire 8 ore di attivi-
ta. Ci sono i periodi di carico in cui
bisogna un po’ stringere i denti».

Serve di piu il fisico o la men-
te per eccellere nel pentathlon?
«In uno sport singolo I'atleta puo
avere tanto talento e affinarlo
con molto lavoro per eccellere.
Nel pentathlon ¢ diverso, e pe-
raltro & questa una delle cose per
cui lo amo di pilt: io non cono-
sco e credo non esista una perso-
na che abbia talento spiccato in
tutti e 5 gli sport, che sono cosi
diversi. Quindi c’¢ tanto lavoro
di testa per cercare di colmare
le proprie lacune. Penso che sia
uno sport molto meritocratico.
11 talento & innato, no? Invece
la dedizione, il sacrificio e la vo-
glia di migliorare anche in una
cosa in cui non siamo portatis-
simi, beh, nel nostro sport puo
portarti molto lontano. La testa
fa tanto e, probabilmente, inci-
de piti che in altri sport singoli».

Il pentatleta classe 2000 durante la prova di equitazione ai Giochi di Parigi

Il suo modo di intendere lo
sport e 'impegno ’ha portata
a essere un “testimonial”, ol-
tre che un campione. Ci raccon-
ta la sua collaborazione con il
Gruppo Intesa Sanpaolo?
«Sono molto contento che un co-
losso come Intesa Sanpaolo abbia
deciso di investire su di me come
persona e come atleta. Penso che
valga la pena mostrare di poter es-
sere un esempio per i pitt giovani
insistendo su una tipologia di ap-
proccio funzionale a qualcosa che
peraltro pud anche non essere un
obiettivo propriamente sportivo.
Un lavoro, le sfide giornaliere che
abbiamo... Abbiamo gia fatto qual-
che bel contenuto e non vedo I'o-
ra di continuare».

Quali sono i valori che trasmet-
te lo sport?

«Lo sport & una scuola di vita. So-
prattutto ai pili piccoli, come € sta-
to per me, puo dare tantissimo. Ma
anche ai pitt grandi, ovviamente. Lo
sport ti regala emozioni ed espe-
rienze. Ti insegna il sacrificio, in
primis: nel senso che se una cosa la
Vuoi veramente, molto spesso per
ottenerla devi passare dallimpe-
gno e dalla dedizione in cio che fai.
Anche la serieta e la perseveranza,
insegna lo sport: sono fondamen-

Giorgio
Malan,
bronzo

alle Olimpiadi
di Parigi
2024 nel
pentathlon

tali per arrivare al traguardo. Tut-
te queste cose, ovviamente, posso-
no portarti lontano nella vita. Oltre
a insegnarti a stare in gruppo, ad
avere amicizie. Poi, chiaramente, lo
sport fa bene alla salute».

Leta ideale per iniziare il pen-
tathlon?

«Quando ero piccolo io, a 16 anni,
clerano solo corsa, nuoto e tiro; poi
gradualmente si aggiungevano al-
tri sport. Ora il pentathlon & cam-
biato abbastanza.

I bambini iniziano in tenera eta e
gia i giovani pentatleti assaggiano
le 5 discipline. Si puo fare la scher-
ma e il fatto che dal 2012 ci sia la
laser run, con pistole molto legge-
re, permette di sperimentare subito
anche il tiro. Dunque direi che da-
gli 8-9 anni si puo iniziare. Certo,
per le famiglie &€ molto impegnati-
vo, ma per i bambini & bello e sti-
molante. Non ci si annoia mai, si
raccolgono stimoli diversi!».

Lei & anche uno studente.

«S1, studio economia alla Luiss.
Non ¢ semplice: arrivo a fine gior-
nata parecchio stanco, e peraltro
il recupero € una parte importan-
te dell'allenamento... In quel mo-
mento mettersi a studiare non &
facile, ma tengo molto a evitare di
chiudermi adesso delle porte fuo-
ri dallo sport. Ansia da esami? Beh,
lo sport aiuta a gestire anche que-
ste situazioni!».

Torniamo con la memoria alla
medaglia di Parigi. C’¢ una foto
che racchiude quell’emozione?

«F difficile mettere tutto in una foto.
Iolimpiade non € una gara, ma tut-
to il viaggio che ci sta dietro. Pro-
prio questo la rende cosi speciale.

Ma la cosa che ricordo con pit
gioia, effettivamente, ¢ il mo-
mento specifico in cui ho taglia-
to il traguardo. Visto che ho fatto
una gara abbastanza in rimonta,
ero molto concentrato sulla mia
prestazione. Solo al traguardo ho
davvero realizzato che quello non
era “solo” un terzo posto ma una
medaglia olimpica. Li ho pensa-
to: cosa sta succedendo?!».

La mente corre gia a Los An-
geles?
«Come dicevo, I'Olimpiade & un
viaggio lungo... Ma non biso-
gna esagerare, bisogna gesti-
re le energie e lo stress al me-
glio. Mi piace pensarci come sfi-
da, alle prossime Olimpiadi, ma
devo concentrarmi di pit1 su cio
che devo fare giorno per gior-
no. Anche se so bene che, nel
mio inconscio, I'obiettivo fina-
le & quello! Diciamo che ci pen-
SO e non ci penso».
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SOSNESS, larivoluzione del soccorso
I'idea innovativa di Victoria e Tiziano

Trasformare

la preparazione
allemergenza

iIn un allenamento
fisico e mentale
unendo Soccorso
afitnesseuna
proiezione al futuro

ictoria Ferrua, CEO e fondatrice di Win

Win Srl, sta rivoluzionando il mondo

della sicurezza e della formazione rela-

tiva alla salute con un’idea unica: unire
il soccorso al fitness. Ma come & possibile farlo?
Alla base di tutto c'e lesperienza: ex soccaorritrice,
dal lavoro in ambulanza fino allelicottero & anche
sopravvissuta a un arresto cardiaco. Proprio da
questa esperienza & nato il nuovo progetto, un
particolare corso sul massaggio cardiaco (BLS):
si tratta di un allenamento fisico studiato per pre-
parare le persone, fisicamente e mentalmente, ad
affrontare situazioni demergenza. «Abbiamo no-
tato che i corsi di primo soccorso vengono spes-
so trasmessi con tecnicismi e molta paura. Noi
invece vogliamo puntare sulla semplicita e sulla
preparazione pratica, fatta anche di benessere e
movimento», racconta Ferrua. |l progetto € nato
insieme a Tiziano Boccacci, il socio specializzato
nel mondo del fitness con tanto di laurea magi-
strale in scienze motorie e tra le altre cose istrut-
tore FIPE: «lo vengo dal soccorso, lui dal fitness.

Abbiamo unito le forze». Durante i corsiin giro per

ltalia, Ferrua e il suo team hanno riscontrato una
mancanza: non esistono percorsi di allenamento
pensati per chi, nella vita reale, e chiamato a in-
tervenire in caso di emergenza, come medici, in-
fermieri, volontari, protezione civile, insegnanti,
caregiver, ma anche semplici cittadini. Da qui na-
sce lidea di creare un corso di fitness funzionale
specifico per affrontare le emergenze. Gli eserci-
zi, ispirati al CrossFit e agli allenamenti funzionali,
sono inoltre accompagnati dalla musica con bat-
titi per minuto (BPM) simili al ritmo cardiaco sotto
sforzo. Lobiettivo & quello di migliorare la forza,
la resistenza, la coordinazione, la percezione e
persino la prontezza mentale in situazioni di pe-
ricolo. «Mei momenti critici, come un terremoto
0 un soccorso per arresto cardiaco, spesso non
abbiamo abbastanza ossigeno perche abbiamo
paura. Con questo allenamento si impara a ge-
stire anche l'ansia, migliorando lefficienza cogni-
tiva». Ogni partecipante avra un kit personale:

borsone, borraccia, maglietta e un manichino(si-
mile a quelli usati dai sanitari, ma con un prezzo
pil accessibile grazie ad accordi con i fornitori),
dausare in palestra o0 anche a casa. Il corso sara
infatti disponibile in presenza e online, con video
tutorial e sessionilive con personal trainer. |l pro-
gramma sara aperto anche a istruttori di fitness
e formatori BLS, che potranno abilitarsi a que-
sto nuovo approccio. «Ci piacerebbe che questo
metodo venisse adottato anche dalle palestre e
dagli ospedali. Lobiettivo non é solo formare, ma
anche rendere le persone piu consapevoli e in
formax. Il corso si concludera con un momento
di riflessione e rilassamento, ispirato a pratiche
come lo yoga, ma con focus specifico sulla re-

spirazione diaframmatica e il benessere emoti-
vo: «Nessuno insegna davvero come affrontare
la paura. Noi vogliamo farlo con esercizi preci-
si, anche mentali». Dopo lestate 2025 verranno
inaugurati i primi due centri di riferimento: uno a
Roma e uno a Milano. In parallelo, sara attivo an-
che le-commerce, dove sara possibile abbonarsi
e ricevere il kit base, acquistare altri manichini,
e addirittura personalizzarli con un nome de-
corato. «Finora si e cercato di diffondere il BLS
con la paura e lobbligo. Ma noi siamo un popolo
solare, che trova ispirazione nel benessere, nel
divertimento, nella condivisione e nellaltruismo.
Vogliamo trasformare la cultura del soccorso in
qualcosa di pratico, positivo e umanos»,

www.victoriawinwin.com
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a meta degli Italiani & fisica-
mente attiva (42% gli over
65), mentre i ‘parzialmente
attivi’ sono il 23% e i ‘seden-
tari’ il 27% soprattutto con l'a-
vanzare dell’eta (22% frai 18-
34enni, raggiunge il 31% fra i
50-69enni), fra le donne (30%
vs 23% fra gli uomini) e fra le
persone con uno status socio-
economico pil svantaggiato o
con basso livello d’istruzione.
11 gradiente geografico & molto
chiaro e a sfavore delle Regio-
ni meridionali (38% vs 24% nel
Centro e 16% nel Nord). In Ca-
labria la quota di sedentari su-
pera il 50% della popolazione.

SEDENTARIETA IN ITALIA:

CHIE PIU ARISCHIO

In definitiva la quota di Italia-
ni che fanno attivita fisica re-
golarmente, tornata ai livelli
pre-pandemia ma le percen-
tuali rimangono basse. Sono
alcuni dati, relativi al biennio
2023-2024, tracciato dalle sor-
veglianze Passi e Passi d’Argen-
to, coordinate dall'Istituto Su-
periore di Sanita. Le indicazioni
di base sono i criteri dell’Oms,
che prevedono 150 minuti a
settimana di attivita fisica mo-
derata o 75 intensa. In partico-
lare la quota di sedentari cre-
sce all’aumentare dell’eta (56%
negli over85), &€ maggiore fra

INDAGINE PER IL BIENNIO 2022-2024

SEDENTARIETA:
QUASI 3 ITALIANI
U10 SONO INATTIVI

|'Istituto Superiore di Sanita registra un miglioramento
post-pandemia, ma i dati restano bassi tra anziani
e le fasce sociali meno abbienti. Male i numeri al Sud

DI ANTONIO CAPERNA

le donne (40% vs 33% degli
uomini), tra coloro che han-
no molte difficolta economi-
che (46% vs 31%) o un bas-
so livello di istruzione (47% vs
33%) ed & maggiore fra chi vive
solo (42% vs 35%). La variabi-
lita regionale & ampia ed € co-
munque mediamente pill ele-
vata nelle Regioni meridiona-
1i (48% vs 32% del Nord). «La
sedentarieta nell'ultimo qua-
driennio sembra confermare
una tendenza alla riduzione —
spiega Maria Masocco, ricerca-
trice del Centro nazionale per
la prevenzione delle malattie
e la promozione della salute
(Cnapps) e responsabile della

sorveglianza -, che si iniziava
a osservare dopo la pandemia,
proprio nelle aree con pil alta
prevalenza. Cosi, dopo un de-
cennio di aumenti che caratte-
rizzavano in particolare le Re-
gioni meridionali e centrali e
una accelerazione in aumento
proprio durante il primo anno
di pandemia, nel biennio 2023-
24 la sedentarieta € scesa ai va-
lori del 2013-14 in tutto il Pae-
se segnando i migliori risultati,
in termini di riduzione, proprio
nelle regioni del Sud.

SEGNALI POSITIVI, L'IMPEGNO
RESTA INSUFFICIENTE
La riduzione riguarda in egua-

le misura uomini e donne, ma
coinvolge di piu persone pil
giovani, con meno di 50 anni
di eta, e socialmente pit ab-
bienti». Non sempre la perce-
zione soggettiva del livello di
attivita fisica praticata corri-
sponde a quella effettivamen-
te svolta: il 38% fra i parzial-
mente attivi e il 23% fra i se-
dentari percepiscono come suf-
ficiente il proprio impegno. Dai
dati rilevati resta ancora trop-
po bassa l'attenzione degli ope-
ratori sanitari al problema del-
la scarsa attivita fisica, anche
nei confronti di persone in so-
vrappeso o obese o con pato-
logie croniche.

La sedentarieta
cresce con l'eta
e colpisce pill
chivive solo
oincondizioni
sociali

ed economiche
svantaggiate

Gli operatori
sanitari
parlano ancora
troppo poco
dellinattivita
fisica, anche
conchiéin
sovrappeso

o ha malattie
croniche

SANITA E INNOVAZIONE,
LE CAMPAGNE

CAMPAGNA
INFORMATIVA
“VOCI DI PANCIA”

Al via la seconda edizione della campagna di sensi-
bilizzazione “Voci di pancia”, promossa da Lilly con
il patrocinio di AMICI Italia, IG-IBD e IFCCA che, a
partire dall’ascolto dei pazienti, propone soluzioni ai
loro bisogni. Offre strumenti di utilita pratica per mi-
gliorare la gestione e la qualita di vita per chi soffre
di Malattie Infiammatorie Croniche Intestinali (MICI),
si concentra su tre bisogni principali: sessualita e ge-
nitorialita, convivialita e nutrizione, lavoro e studio.

TERAPIATUMORE
ALLA PROSTATA, C’E
LA RIMBORSABILITA

L'Agenzia ltaliana del Farmaco hariconosciuto la rimbor-
sabilita di un’ulteriore indicazione terapeutica per enza-
lutamide di Astellas, sulla base dei risultati dello studio
di Fase 3 EMBARK. Con questa autorizzazione diventa il
primo ed unico inibitore del segnale del recettore degli
androgeni che ha ottenuto la rimborsabilita per il trat-
tamento di uomini adulti con cancro della prostata non
metastatico ormono-sensibile con recidiva biochimica
ad altorrischio non idonei alla radioterapia di salvataggio.

INSEDIATO IL NUOVO
CONSIGLIO
SUPERIORE SANITA

Si @ insediato alla presenza del ministro della Salute,
Orazio Schillaci, il nuovo Consiglio superiore di sani-
ta per il triennio 2025-2028. E' il massimo organo tec-
nico consultivo del ministero della Salute e si com-
pone di membri di diritto e di 30 membri non di diritto
nominati dal ministro della Salute. Il presidente & il
prof. Alberto Siracusano, affiancato dalla prof.ssa
Annamaria Colao e dal prof. Alberto Mantovani, in
qualita di vicepresidenti.



maldarizzi.com

45 anni di storia,

una strada di fiducia.

MALDARIZZI

AUTOMOTIVE
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1 tempo trascorso all’aria aperta
in autonomia e le attivita multi-
sportive favoriscono lo sviluppo
delle competenze motorie. Inol-
tre, dopo una giornata all’asilo
nido, anche solamente 30 minu-
ti di tempo all’aria aperta fanno
la differenza.

BASTANO 30 MINUTI

E’ quanto afferma uno studio con-
dotto dalla Facolta di Scienze del-
lo Sport e della Salute dell'Univer-
sita di Jyvéskyl4, in Finlandia, che
ha seguito lo sviluppo delle capa-
cita motorie dei bambini per un
periodo di 3 anni, dall'educazione
della prima infanzia all'eta scola-
re. I ricercatori hanno dimostra-
to che ne beneficiano soprattutto
le bambine. «Bastano 30 minuti
al giorno trascorsi all’aria aperta
dopo una giornata all’asilo nido,
per prevedere una migliore com-
petenza motoria nelle ragazze in
eta scolare», afferma la ricercatri-
ce e docente universitaria Nan-
ne-Mari Luukkainen della Facol-
ta di Scienze dello Sport e della
Salute. Si & scoperto che i ragaz-
zi sono significativamente pit1 at-
tivi delle ragazze, il che potreb-
be spiegare perché in loro non &
stata osservata alcuna correlazio-
ne tra il tempo trascorso all’aria
aperta e la competenza motoria.
Multisport e sviluppo motorio.
Inoltre, lo studio ha confermato
I'importanza delle attivita mul-
tisportive: la pratica di due o piti
sport durante I'educazione della
prima infanzia prevede una mi-
gliore competenza motoria in eta
scolare. «Abbiamo scoperto una
connessione tra il multisport e lo
sviluppo delle competenze moto-
rie. Sulla base dei risultati, gli alle-
natori e gli insegnanti di educazio-
ne fisica dovrebbero considerare
limportanza delle attivita fisiche,
sia organizzate che non, nello svi-
luppo olistico dei bambini e inco-
raggiare i bambini a impegnarsi
in diverse attivita fisiche», aggiun-
ge Luukkainen. Infatti lo studio
sottolinea il ruolo indipendente e
I'importanza del tempo trascor-
so all’aria aperta e delle attivita
multisportive nello sviluppo del-
le capacita motorie dei bambini.
La pratica di quest'ultime, in par-
ticolare, predice il rafforzamen-
to delle competenze motorie. Lo
sviluppo della competenza moto-
ria durante l'infanzia & un fattore
chiave per mantenere l'attivita fisi-
ca e adottare uno stile di vita atti-
vo. Studi precedenti hanno dimo-
strato che il tempo trascorso all’a-
ria aperta, insieme alla diversita
delle attivita fisiche, puo influire
positivamente sullo sviluppo mo-
torio, ma gli studi longitudina-
li che considerano questi fattori
simultaneamente sono stati rari.
Lo studio, pubblicato sul Journal
of Sports Sciences’, ¢ stato di tipo
‘longitudinale’ cioé osservaziona-
le, che segue lo stesso gruppo di
individui nel tempo, raccoglien-
do dati ripetutamente per analiz-
zare i cambiamenti e le tendenze
che si verificano in un lungo pe-
riodo, spesso anni o decenni, e si
e baso su due ricerche separate:
“Skilled Kids” (primi anni) e “Acti-
ve Family” (prima elementare),
che seguivano gli stessi bambini
ogni tre anni. Lo studio ha coin-
volto 627 bambini provenienti da
23 localita della Finlandia. I bam-
bini sono stati selezionati casual-

PRATICARE
PIU ATTIVITA
EMOLTO UTILE
NELL'INFANZIA

E - n -
11 tempo trascorso in autonomia all’aria aperta dopo I'asilo nido favorisce lo sviluppo delle competenze motorie, soprattutto nelle bambine

STUDIO FINLANDESE SUL ‘JOURNAL OF SPORTS SCIENCES’

MULTISPORT E ARIA
APERTA: LARICETTA
PER CRESCERE FORTI

Fare piu attivita fisica e trascorre tempo fuori rafforza le competenze
motorie infantili e favorisce un futuro stile di vita attivo

DI ANTONIO CAPERNA

mente per garantire una rappre-
sentanza completa dell'intero Pae-
se, tenendo conto della posizione
geografica e della densita di po-
polazione. I bambini frequenta-
vano la scuola dell'infanzia (3-8
anni) all'inizio dello studio e fre-
quentavano la prima, la seconda
e la terza elementare (6-11 anni)
durante il follow-up di tre anni. I
dati sono stati raccolti nell’ambi-
to di uno studio longitudinale pitt
ampio, che ha esaminato l'attivita
fisica, la competenza percepita e
le capacita motorie dei bambini.

COMPETENZE MOTORIE E SPORT
Un altro aspetto importante del-
la ricerca & la relazione tra com-
petenza motoria e partecipazio-
ne sportiva, che si estende oltre
la prima infanzia e fino all’adole-
scenza. E’ dimostrato che i bam-
bini con prestazioni pil elevate
in competenza motoria durante
la prima infanzia hanno mag-
giori probabilita di continuare
a praticare sport man mano che
crescono. In linea con questi ri-
sultati, i ricercatori sottolineano
che incoraggiare lo sviluppo della
competenza motoria nei bambini
fin dalla tenera eta pud aumen-
tare la probabilita del loro futu-
ro impegno negli sport ricreativi.
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L'ESTATE ITALIANA

MONTAGNA: SPORT, NATURA E AVVENTURA

PUNTA SULLEVETTE

Che siate appassionati di mountain bike, trekking,
arrampicata o parapendio, ecco alcune destinazioni per vivere
un'esperienza in quota tra le piu belle del nostro Paese

estate in Italia non & solo mare
e spiagge ma anche un’occasio-
ne per scoprire le meraviglie del-
le montagne e praticare sport in
alta quota: attratti da un clima
decisamente meno afoso, dal
contatto con la natura ma an-
che dalla possibilita di pratica-
re sport diversi, sono sempre di
pit gli italiani che scelgono di
trascorrere le loro vacanze esti-
ve in montagna.
Dimentichiamo quindi sci o
snowboard per andare alla sco-
perta di quelle attivita sportive da
fare durante i mesi estivi e dove
praticarle. Sono molte le locali-
ta italiane che offrono strutture
attrezzate e itinerari adatti a tut-
ti gli amanti dell’avventura e del
benessere: ecco alcune delle de-
stinazioni pit belle e adatte per
praticare questi sport.
Considerata la “Regina delle Do-
lomiti”, Cortina d’Ampezzo & una
meta ideale per chi cerca sport
in alta quota durante l'estate: le
sue vette imponenti offrono pos-
sibilita di trekking, arrampicata,
mountain bike e parapendio. In
questa zona di montagna, ogni
luogo & buono per correre come
la ciclabile in Val di Fanes: 30
km immersi nella natura incon-
taminata delle Dolomiti. Per un
trekking davvero suggestivo il
sentiero Dolomieu offre un pa-
norama suggestivo su Cortina,

DI FRANCESCA COLELLO

in alternativa il percorso verso
la vecchia stazione della funi-
via; senza dimenticare che qui
ci sono oltre 21 km di itinerari
da percorrere in mountain bike.
Andare in bicicletta & quel tipo
di attivita che mette d’accordo
tutti in famiglia, quindi perché
non organizzare una vacanza su
due ruote, magari tra le monta-
gne? Vero paradiso per i ciclisti
¢ la zona di Passo Pordoi: situa-
to a piu di 2.000 metri di quo-
ta, questo valico alpino nel cuore
delle Dolomiti deve la sua fama
al Giro dItalia, che piti volte ha
fatto tappa proprio qui, tra Arab-
ba e Canazei.

Per i piu spericolati, per coloro

che vogliono mettersi alla pro-
va, a Bardonecchia, grazie ai bike
park, & possibile muovere i pri-
mi passi nel downhill ( si tratta
di una disciplina del mountain
biking che si svolge completa-
mente in discesa su terreni ripidi
e sconnessi spesso caratterizzati

TRA LE DOLOMITI
E OLTRE PER UNA
VACANZA ATTIVA
E SPORTIVA

da salti, pietraie e altri ostacoli).
Gli amanti del free-climbing pos-
sono inoltre trovare diverse pa-
reti attrezzate e una via ferrata.
In Alto Adige ci sono molte piste
ciclabili adatte a una vacanza fa-
miliare, come quella che collega
Dobbiaco a Lienz, oppure quella
tra Bressanone e Vipiteno.
Lasciando un attimo da parte la
bicicletta ma volendo rimane-
re comunque in sella, cosa c’é
di meglio di un’escursione a ca-
vallo: nell’'area intorno a Madon-
na di Campiglio (in localita Pa-
tascoss/Nambino e ad Arco di
Trento) ci sono percorsi appo-
siti per fare trekking a cavallo.
EDIPRESS

Panorami
mozzafiato

e sentieri
immersi

nella natura:
I'estate
aCortina
d’Ampezzo &
tutta da vivere
a piedi

Chiamale
sfide verticali
trova nelle
Dolomiti

un terreno
perfetto per
arrampicate
evie ferrate

AVVENTURE INSOLITE

LAVIALATTEA,
A UN PASSO DAL CIELO

Situata in alta Val Susa e Val Chisone, la Via Lat-
tea é dotata di piste che, in estate, diventano tea-
tro di escursioni guidate, trekking in alta quota e
gite in mountain bike. Questo territorio, con i suoi
moltiitinerari, che si snodano dai 1000 ai 3000 mt
di altitudine, & in grado di soddisfare dai bikers
principianti a quelli piu esperti, grazie ad adre-
nalinici tracciati downhill, divertenti freeride o
rilassanti panorama tours.

IL RAFTING PIU BELLO
EINTRENTINO

Per gli amanti del rafting (disciplina di gruppo
che consiste nel praticare una discesa fluviale a
bordo di un gommone inaffondabile e autosvuo-
tante), il fiume Noce, che attraversa la splendida
Val di Sole (in Trentino) & famoso in tutta Europa
per essere il miglior corso d’acqua dove praticare
questa attivita, divertendosi e in assoluta sicu-
rezza (non & un caso che proprio qui, in Val di Sole,
vi siano diversi rafting center).

ESCURSIONI
A 6 ZAMPE

Nella montagne intorno a Tarvisio (Friuli), nella stu-
penda cornice della piana di Fusine, a poca distanza
dal confine con la Slovenia, si puo praticare il dog
trekking. Grazie alla Scuola Internazione Mushing
di Tarvisio sara possibile effettuare escursioni
particolari, instaurando un ottimo rapporto con
il cane, appositamente addestrato ad adattarsi a
qualsiasi andatura e pronto ad aiutare nei tratti pil
difficili dell'escursione.
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Itre la prova costume. Impaz-
za l'estate e I'ansia di arrivare
in spiaggia all’altezza della si-
tuazione, con fisici scolpiti (per
quanto possibile), si fa strada
anche fra i pit cinici e apparen-
temente spensierati. Quelli che
mettono la felicita al primo po-
sto, nonostante tutto. Fare sport,
dunque, diventa un dovere in
special modo quando il “verdet-
to da ombrellone” si avvicina.
Colpi proibiti e non solo, a caccia
dell'ultimo selfie per sfoggiare il
fisico migliore. lattivita sporti-
va, tuttavia, non e solo frutto di
timore reverenziale o stretta ne-
cessita: € qualcosa di importante
anche quando a farla da padro-
ne non sono le foto delle vacan-
ze. Fare sport fa bene al corpo e
alla salute mentale: riciclare il
noto detto “Mens sana in corpo-
re sano” non aiutera certamente
i pitt pigri ad alzarsi dal divano.
Allora occorre tentare la via me-
dico scientifica. Recenti studi,
ancora in via di sviluppo e ulte-
riore espansione, hanno dimo-
strato che fare sport (sia a livello
individuale che di gruppo) au-
menta l'aspettativa di vita. In
altre parole: si vive meglio e di
pitt quando una disciplina spor-
tiva completa il nostro vissuto.
A dirlo, fra gli altri, & anche il
Dott. Giovanni Martinotti: Pro-
fessore ordinario di Psichiatria
dell'Universita di Chieti.

PAROLA ALL’ESPERTO

Sport e salute (fisica e menta-
le) vanno a braccetto, ma come
e quanto si migliora dopo aver
speso un importante quantita-
tivo di energia? La risposta, se-
condo il Professore, & tutta nei

INTERVISTA ALL'ESPERTO, PROF DI PSICHIATRIA DELL'UNIVERSITA DI CHIETI

«SPORT, EFFETTO
ANTI-DEPRESSIVO»

Martinotti: «Un'attivita regolare
garantisce risultati. E un toccasana
anche per emotivita e serenita mentale»

DI ANDREA DESIDERI

meccanismi: «Quando fac-
ciamo sport utilizziamo i
nostri muscoli, ogni vol-
ta che questo avviene

si liberano le cosiddet-

te miochine, che sono

sostanze molto utili sia

per il trofismo dei mu-
scoli stessi, danno adito a
una serie di attivazioni, sia
per il metabolismo dei grassi.
Oltre al trofismo cerebrale. Si
facilitano tante funzioni del no-
stro corpo, comprese quelle del
nostro cervello. E chiaro che pitt
facciamo esercizio fisico e pitt
abbiamo giovamento. Noi per-
diamo ogni dieci anni dal 3 al
10% della massa muscolare,
quindi va da sé che mettiamo
in giro meno miochine per cui
€ molto importante garantir-
si la permanenza di una buo-
na massa muscolare e fare in
modo che la nostra salute fisi-
ca e mentale permanga ad alti
livelli». Insomma non ¢ solo (e

Piué
I'esercizio

e maggiore
sara

il giovamento
non solo fisico
ma anche
psicologico.
A sinistra,

il dottor
Giovanni
Martinotti

non sara mai) una questione di
estetica: fare sport ¢ in particola-
re un atto etico e rivoluzionario.

ASCOLTARE IL CORPO
Nel senso stretto del termine.
Chi sceglie di ascoltare il pro-
prio corpo, senza trascurare i se-
gnali che invia (sul piano fisico
e mentale) sta compiendo una
vera e propria rivoluzione perso-
nale - che poi diventa collettiva
— consistente nel non rassegnar-
si a un decadimento inevitabile.
1l tempo passa per chiunque, ma
accompagnare nelle varie epo-
che un’attenzione allo sviluppo
psichico e fisico € fondamenta-
le per vivere una vita tranquilla
e — in qualche misura — appaga-
ta. «Nei disturbi di tipo depressi-
vo — sottolinea il Professor Mar-
tinotti — sono usciti negli ultimi
due anni degli studi che dicono
in maniera molto chiara come
un’attivita sportiva regolare (tre
ore settimanali) possa garanti-
re un effetto anti-depressivo. Si
tratta sempre di forme depressi-
ve lievi e moderate, nei casi pilt
gravi chiaramente si percorrono
altre strade che possono talvolta
includere anche I'intervento far-
macologico, ma l'attivita sporti-
va & un toccasana anche per quel
che riguarda 'emotivita e la se-
renita mentale».
Allora fare sport non €& pit sol-
tanto una necessita, diventa
un’esigenza nel momento in
cui ci si rende conto che € giun-
tal'ora di dare una sferzata alla
nostra quotidianita. Il punto di
ripartenza €& soggettivo, ma
una volta trovato il coraggio di
esplorare — a qualunque livello
—una dimensione sportiva cam-
bia completamente la prospetti-
va. Un Paese di atleti, in qualun-
que forma, € un Paese piti con-
sapevole. In gioco, c’e 1a nostra
serenita.

EDIPRESS

NEL SEGNO
DEI VALORI
DELLO SPORT

U.N.V.S. e “Sport e Salute” insieme in un
grande progetto per diffondere in tutta ltalia la
pratica sportiva ed il suo valore ad ogni eta
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STUDIO PUBBLICATO SU SCIENTIFIC REPORTS

SUPERTIFOSI: PERCHE
IL LORO CERVELLO FUNZIONA

Gli appassionati piu accaniti di sport vivono le partite
con un coinvolgimento biologico differente dai fan occasionali

DI ANTONIO CAPERNA

Il cervello dei tifosi appassionati mostra una maggiore attivita nelle aree legate alla rilevanza personale, anche durante momenti di gioco senza gol

li appassionati di sport elaborano
le partite in modo diverso alivello
neurologico, mostrando una mag-
giore attivita cerebrale nelle regio-
ni legate alla rilevanza personale e
al pensiero valutativo, soprattut-
to durante momenti strategici e
delicati come gli scontri offensivi.

L'ATTIVITA CEREBRALE DEI TIFOSI
Anche quando non vengono se-
gnati gol, il cervello dei “superti-
fosi” rimane altamente coinvol-
to e quindi riescono a interpre-
tare piu significati dagli eventi di
gioco rispetto quelli che spettato-
ri occasionali potrebbero trascu-
rare o trovare noiosi. E’ il risulta-
to di una ricerca canadese, con-
dotta utilizzando scanner cere-
brali portatili (fNIRS) su tifosi di
hockey e ha riscontrato differen-
ze significative nell’attivita della
corteccia prefrontale, rafforzan-
do l'idea che l'investimento emo-
tivo nello sport cambia il modo in
cui viviamo e interpretiamo azio-
ne dal vivo. Gli scienziati dell'Uni-
versita di Waterloo, dell'Universita
di Sheffield Hallam, dell’'Univer-
sita di Brock e dell’'Universita di
Shenzhen hanno scoperto che le
persone profondamente coinvol-
te in uno sport mostrano un’attivi-

ta cerebrale notevolmente diversa
quando guardano una partita, ela-
borando I'azione in modo diver-
so nella propria testa. Lo studio,
pubblicato su Scientific Reports ,
dimostra che il cervello dei tifosi
puo effettivamente rivelarci per-
ché alcuni diventano appassionati
per tutta la vita mentre altri riman-
gono indifferenti. Le persone con
un forte coinvolgimento emotivo
dimostrano un’attivazione cere-
brale significativamente maggiore
nelle aree responsabili della valu-
tazione personale e della creazio-
ne di significato. Questo schema
diventa particolarmente pronun-
ciato nei momenti critici della par-
tita. I ricercatori hanno iniziato in-
tervistando 343 studenti univer-
sitari per identificare coloro che
avevano un alto o un basso coin-
volgimento nell’hockey su ghiac-
cio. Questi volontari hanno guar-
dato spezzoni accuratamente se-
lezionati di una partita di hockey
su ghiaccio britannica, indossan-
do una speciale fascia dotata di
sensori fNIRS.

SVELATO
PERCHE SIRESTA
APPASSIONATI
PER TUTTALAVITA

COMEESTATOCONDOTTOLOSTUDIO
Questa tecnologia rileva le varia-
zioni del flusso sanguigno ossige-
nato in diverse regioni cerebrali,
un indicatore dell'attivita neura-
le. I ricercatori hanno scelto spe-
cificatamente un campionato bri-
tannico, perché nessuno dei parte-
cipanti avrebbe avuto una cono-
scenza pregressa delle squadre o
dei giocatori, assicurandosi che le
loro reazioni si basassero esclusi-
vamente sull'azione che si svolge-
va sullo schermo. Durante la ses-
sione di visione di 25 minuti, han-
no monitorato l'attivita cerebrale
durante le occasioni da gol e le ri-
partenze. Hanno suddiviso questi
momenti in fasi iniziali, interme-
die e finali della partita per osser-
vare come il coinvolgimento po-
tesse cambiare nel tempo. I risul-
tati hanno evidenziato differenze
tra tifosi appassionati e tifosi oc-
casionali, in particolare nella cor-
teccia prefrontale dorsomediale
(dmPFC), una regione del cervello
coinvolta nell’elaborazione di in-
formazioni personalmente signi-
ficative e nella valutazione della
rilevanza per se stessi. I tifosi pitt
coinvolti hanno mostrato un’atti-
vita significativamente maggiore
nel loro dmPFC durante tutta la
partita ma soprattutto durante le
ripartenze offensive.

RISULTATI E IMPLICAZIONI
Questi sono momenti strategi-
ci in cui le squadre conquistano

La corteccia prefrontale dorsomediale (dmPFC) si attiva maggiormente nei
tifosi con forte coinvolgimento emotivo durante la visione delle partite

il possesso in posizione di tiro e
che gli esperti di hockey consi-
derano potenziali punti di svol-
ta. Entrambe le tipologie di tifo-
si hanno reagito in modo simi-
le alle evidenti occasioni da gol,
il che suggerisce che anche gli
spettatori occasionali possono
riconoscere chiare occasioni da
gol. La vera differenza € emersa
nei momenti strategici pit1 sotti-
li, che richiedono una conoscen-
za pit approfondita dell’hockey,
per comprenderne 'importanza.
Anche i modelli di attivita cere-

brale variavano in base al mo-
mento della partita. I tifosi pit
accaniti hanno mostrato rispo-
ste pill intense durante le prime
fasi della partita in tutte le re-
gioni cerebrali misurate, proba-
bilmente perché erano pit coin-
volti nell’'analisi delle strategie di
squadra fin dall'inizio. Il cervel-
lo dei fan pit1 accaniti considera
automaticamente determinate
esperienze come pit rilevanti e
significative a livello personale.
I ricercatori riconoscono che si
tratta di uno studio in fase ini-
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ziale che necessita di essere re-
plicato con gruppi pitt ampi e di-
versificati prima di trarre conclu-
sioni piti ampie sulla psicologia
dei fan . Il campione era piccolo,
solo 20 persone, e si concentrava
esclusivamente su giovani adulti
che guardavano I'hockey. Anche
se molto probabile, visto che le
emozioni sportive non sembra-
no dipendere da uno sport parti-
colare ma coinvolgono i tifosi in
quanto tali, vanno condotti stu-
di specifici anche per altri sport,
fasce d’eta o contesti culturali.
«La tecnologia fNIRS misura solo
Pattivita nella corteccia prefron-
tale —specificano i ricercatori- le
altre regioni cerebrali coinvol-
te nell’attenzione e nell’elabora-
zione delle emozioni potrebbero
mostrare schemi diversi ma I'ap-
parecchiatura non é stata proget-
tata per rilevare tali aree. Nono-
stante i limiti, i risultati osserva-
ti forniscono una conferma ini-
ziale del fatto che la fNIRS & ben
adattata all'esperienza di visione
di eventi sportivi e che i segna-
li neurali possono differenziare
in modo affidabile tra coloro che
sono pitt 0 meno coinvolti nella
visione di sequenze di gioco rea-
li. Sappiamo da tempo che alcu-
Te persone sono pill appassiona-
te di altre allo sport ma osserva-
re queste differenze nell’attivita
cerebrale in tempo reale spiega il
loro coinvolgimento in un modo
completamente NUOVO».
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roppo spesso viene dimenti-
cata I'importanza del giocare
pulito, di essere corretti, di ri-
spettare le persone che abbia-
mo davanti sia nel mondo spor-
tivo sia nel mondo del lavoro.
Dai nostri avversari possiamo
sempre imparare. Guardando
gli altri si impara solo di pit e
nello sport tantissime volte ho
messo la faccia in prima pagina
per combattere il doping. Sono
convinto che loro non riesco-
no ad avere le stesse emozioni
che abbiamo noi, perché quan-
do vinci da atleta ‘pulito’ e rag-
giungi il risultato, facendo tut-
te le cose fatte bene € un’altra
cosa. Quindi complimenti a tut-
te le persone che si impegna-
no per questo e poi dico a tut-
ti: inseguite i vostri sogni an-
che se siete gli unici a crederci,
continuate a farlo». Cosi Gian-
marco Tamberi, il nostro cam-
pione olimpico di salto in alto
a Tokyo 2020 e del mondo a
Budapest 2023, portabandie-
ra dell'Ttalia ai Giochi di Pari-
gi 2024, durante la premiazio-
ne come ambasciatore del Fair
Play, in occasione della 29ma
edizione del “Premio Interna-
zionale Fair Play Menarini”, che
si & tenuta a Fiesole lo scorso
mese, anticipata da una serata
di gala a Firenze con tanti cam-
pioni dello sport e rappresen-
tanti delle Istituzioni.

SPORT, INTEGRITA E RISPETTO

Tra i vari campioni premiati al
Teatro Romano di Fiesole c’¢
stato anche Luis Figo, Pallone
d’Oro con il Real Madrid e vin-
citore di 4 scudetti consecuti-
vi con I'Inter. Il Premio ha ce-
lebrato inoltre Demetrio Alber-
tini, faro del centrocampo ros-
sonero e punto di riferimento
per intere generazioni di tifo-
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Un omaggio agli atleti che hanno scelto di essere
un modello nella competizione e nella vita

si, e “Billy” Costacurta, difen-
sore simbolo del Milan e della
Nazionale, interprete di un cal-
cio che ha fatto scuola.

Tra i protagonisti anche l'altra
portabandiera a Parigi, Arian-
na Errigo, leggenda del fioretto
azzurro. Riconoscimento pure
per Sasha Vujacic, 2 volte cam-
pione NBA con i Los Angeles
Lakers, e Blanka Vlasic, icona
dell’atletica e 2 volte campio-
nessa del mondo nel salto in
alto, Alice Bellandi, nuova re-
gina del judo mondiale e pro-
tagonista di una straordina-
ria ascesa culminata con 'oro
olimpico a Parigi, e Nadia Bat-
tocletti, talento italiano di spic-
co nel mezzofondo, capace di
conquistare 'argento olimpi-
co nei 10.000 metri con forza,
strategia e grande cuore. Fra i
premiati anche Andy Diaz, do-
minatore del salto triplo con
un bronzo olimpico e un titolo
mondiale indoore Rigivan Ga-
neshamoorthy, oro paralimpi-
co nel lancio del disco, la cui
storia sportiva & una testimo-
nianza di forza e ispirazione.
A chiudere il parterre, Guido
Meda, storica voce della Mo-

toGB premiato per la passio-
ne con cui da anni accompa-
gna il pubblico negli appunta-
menti della domenica. La pre-
senza di tre Ambasciatori del
Fair Play Menarini, gia vincito-
ri del Premio, ha reso ancora
pit speciale la serata: il 5 volte
campione olimpico Ian Thor-
pe, leggenda del nuoto interna-
zionale, Giancarlo Antognoni,
campione del mondo con I'lta-
lia nel 1982, e Fabrizio Donato,
bronzo nel salto triplo ai Gio-
chi Olimpici di Londra 2012.
«Il Premio Fair Play Menarini &
fatto di storie che emozionano
e lasciano il segno e ogni edi-
zione ci ricorda la forza di chi
sceglie di vivere lo sport con
integrita e rispetto — dichiara-
no Valeria Speroni Cardi e Fi-
lippo Paganelli, membri del Bo-
ard della Fondazione Fair Play
Menarini — Cobiettivo princi-
pale e trasmettere alle nuove
generazioni 'importanza dei
valori autentici ed universa-
li: educare anche attraverso lo
sport non € un’utopia ma una
missione concreta. Con questa
stessa energia guardiamo gia
alla 30° edizione».

DI ANTONIO CAPERNA

straordinaria fatta di talento, professionalita e rispetto nello sport

VALORI E MISSIONI

La cerimonia, realizzata in par-
tnership con Sky TG24, si af-
fianca alla premiazioni del Fair
Play Menarini “Giovani”, con-
ferito nella sede del CONI a Ni-
cola Nardo, Michele Vivalda e

Alessandro Bugli, e al Premio
speciale Fiamme Gialle “Stu-
dio e Sport” (nella sede della
Regione Toscana) a Marghe-
rita Voliani, promettente mez-
zofondista in forza alla Liber-
tas Unicusano Livorno. Classe

2005, Margherita si € distinta
nel 2023 conquistando il titolo
italiano juniores nei 5.000 me-
tri mentre lo scorso aprile ha
ottenuto la medaglia di bron-
zo ai Campionati italiani pro-
messe sui 10.000 metri.
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n programma di esercizio fisico
strutturato dopo l'intervento chi-
rurgico e la chemioterapia adiu-
vante riduce il rischio di recidi-
va o di nuova insorgenza del tu-
more al colon e aumenta la so-
pravvivenza in quelli in stadio
II ad alto rischio e III. La ricer-
ca ¢ stata presentata al Meeting
annuale della Societa America-
na di Oncologia Clinica (ASCO)
a Chicago. «Dopo aver comple-
tato l'intervento chirurgico e la
chemioterapia, circa il 30% dei
pazienti con tumore del colon in
stadio II e III ad alto rischio fi-
nira per avere una recidiva del-
la malattia. Come oncologi, una
delle domande piti frequenti che
ci vengono poste dai pazienti e
“cos’altro posso fare per migliora-
re i miei risultati?” —illustra Chri-
stopher Booth della Queen’s Uni-
versity di Kingston e autore prin-
cipale dello studio- Questi risulta-
ti ci forniscono ora una risposta
chiara: un programma di eserci-
zio fisico, che includa un perso-
nal trainer ridurra il rischio di re-
cidive o di nuovi tumori, vi fara
sentire meglio e vi aiutera a vi-
vere pill a lungo».

CURE POST-TUMORE

Tra il 2009 e il 2023, lo studio
clinico internazionale CHALLEN-
GE ha arruolato 889 partecipan-
ti da sei Paesi, la maggior parte
provenienti da Canada e Austra-
lia. Teta media dei partecipanti
(90% con tumore in stadio III)
e stata di 61 anni (51% donne).
Tutti i pazienti erano stati pre-
cedentemente sottoposti a chi-
rurgia “intent-to-cure” e a che-
mioterapia adiuvante. I pazien-
ti sono stati assegnati in modo
casuale a partecipare a un pro-
gramma di esercizio fisico strut-
turato (445 pazienti) o a riceve-
re materiale di educazione sani-
taria, che promuovesse I'attivita
fisica e una sana alimentazione
(444 pazienti). Tutti i partecipan-
ti hanno ricevuto anche la sorve-
glianza oncologica standard e le
cure di follow-up.

LO STUDIO CHALLENGE

I pazienti del programma di
esercizio fisico strutturato han-
no lavorato con un consulente
di attivita fisica 2 volte al mese
per sessioni di coaching e ses-
sioni di esercizio supervisiona-
te. I consulenti hanno fornito a
ogni paziente una “prescrizio-
ne di esercizio” con valutazio-
ne dopo 6 mesi. «Questo ¢ il pri-
mo studio randomizzato di fase
3 su pazienti con tumore del co-
lon in stadio III e II ad alto ri-
schio a dimostrare che l'eser-
cizio fisico post-trattamento &

CONGRESSO DI ONCOLOGIA ASCO A CHICAGO

FISICO E MEDICINA

Movimento e attivita diminuiscono il rischio di recidiva
e morte per malattia al colon negli stadi avanzati

DI ANTONIO CAPERNA
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Un programma di esercizio strutturato dopo il trattamento per il tumore al colon riduce il rischio di recidiva e migliora la sopravvivenza: lo dimostra lo studio CHALLENGE

Lo studio CHALLENGE ha coinvolto pazienti in media sessantenni: anche
un’attivitd moderata, se costante, migliora la qualita della vita dopo il cancro

realizzabile ed efficace nel mi-
gliorare la sopravvivenza libe-
ra da malattia. Lesercizio fisico
come intervento non € un pro-
blema e dovrebbe essere imple-
mentato su larga scala», sotto-
linea Pamela Kunz, della Yale
School of Medicine ed esperta
ASCO in tumori gastrointestina-
li. Ipazienti di entrambi i grup-
pi hanno migliorato la loro fun-
zione fisica e ’hanno mantenuta
e cio ¢ stato significativamente
maggiore per i pazienti del pro-
gramma di esercizio struttura-
to. Dopo 8 anni, la sopravvi-
venza complessiva era del 90%
nel programma di esercizi strut-
turati e dell’83% nel gruppo dei
materiali di educazione sanita-
ria. Inoltre i pazienti che segui-
vano esercizi strutturati aveva-
no un rischio di morte inferiore
del 37%. Al centro del Congres-
so di Chicago ci sono stati anche
nuovi studi per il tumore al pol-
mone come quello sulla terapia
di mantenimento con lurbinecte-
dina e atezolizumab, pubblica-
to su ‘The Lancet’: la combina-
zione ha permesso di raggiunge-
re entrambi gli endpoint prima-
ri, dimostrando miglioramenti
statisticamente significativi nel-
la sopravvivenza libera da pro-
gressione e nella sopravviven-
za globale, quindi ha contribui-
to a prolungare la vita di alcuni

pazienti con carcinoma polmo-
nare a piccole cellule in stadio
esteso (ES-SCLC) rispetto alla
terapia di mantenimento con il
solo atezolizumab.

TERAPIA DI MANTENIMENTO

«Il carcinoma polmonare a pic-
cole cellule & una patologia com-
plessa. Al momento della dia-
gnosi, la grande maggioranza
dei pazienti presenta gia una
malattia in stadio esteso e di-
spone di opzioni terapeutiche
molto limitate. In Italia, si regi-
strano ogni anno oltre 40.000
nuovi casi di tumore del polmo-
ne, circa il 15% dei quali é rap-
presentato dal carcinoma a pic-
cole cellule- evidenzia Filippo de
Marinis, direttore della Divisione
di Oncologia Toracica dellIstitu-
to Europeo di Oncologia (Ieo)
Irces di Milano- I risultati dello
studio IMforte sono molto pro-
mettenti e indicano una poten-
ziale opzione terapeutica in gra-

SU THE LANCET
NOVITA DICURA
ANCHE PER
IL POLMONE

do di modificare la pratica cli-
nica e migliorare significativa-
mente 'esito per pazienti con
un importante bisogno medico
insoddisfatto». I dati sono servi-
ti come base per la presentazio-
ne della supplemental New Drug
Application (sNda) alla Fda da
parte di Jazz Pharmaceuticals,
nonché per la presentazione di
una domanda di autorizzazio-
ne allimmissione in commer-
cio (Maa) all’Agenzia europea
per i medicinali (Ema) da parte
di PharmaMar. «Sebbene I'intro-
duzione dell'immunoterapia nel
trattamento di prima linea abbia
migliorato i risultati, il carcino-
ma polmonare a piccole cellule
avanzato rimane difficile da trat-
tare. Lo studio di fase 3 IMfor-
te dimostra che la nuova com-
binazione di questi due farma-
ci, somministrata come terapia
di mantenimento dopo il trat-
tamento di prima linea, aiuta
le persone a vivere pil a lun-
go e riduce il rischio di progres-
sione della malattia o di deces-
so -sottolinea Luis G. Paz Ares,
dell’Ospedale Universitario 12
de Octubre di Madrid e autore
principale dello studio.- Questo
risultato rappresenta una pietra
miliare importante e potrebbe
fornire un’opzione necessaria
per far progredire il trattamento
di questa malattia aggressiva.
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