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LA CHINESIOLOGIA questa sconosciuta!

La Chinesiologia puo essere
definita «un approccio
interdisciplinare, integrando
conoscenze, metodi di indagine e
principi provenienti da aree di
studio delle arti, delle discipline
umanistiche, delle scienze e delle
discipline professionali» (Hoffman
& Knudson, 2017; National
Academy of Kinesiology)
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[l chinesiologo chi ¢ costui?

Il Decreto legislativo 28 febbraio 2021,
n. 36 ha definito esplicitamente la
figura ed il ruolo del chinesiologo,
laureato in almeno uno dei corsi di
laurea in Scienze motorie,
articolandolo nelle figure professionali
del chinesiologo di base, del
chinesiologo delle attivita motorie
preventive ed adattate, del
chinesiologo sportivo e del manager
dello sport.
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DALLL.S.E.E. A SCIENZE MOTORIE: evoluzione o involuzione?
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[n principio fu...la Ginnastica!
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[ «Padri» della
«ginnastica»

Johann Bernhard Basedow (1723-1790)

Johann Heinrich Pestalozzi (174¢-
1827) credeva che il modo giusto
per insegnare fosse secondo
“leggi naturali”. Nel suo
programma pertanto introdusse
attivita come correre, scalare, e
saltare. E considerato uno dei
massimi pedagogisti e il padre
della ginnastica a corpo libero




Johann Cristoph Friedrick Guts Muths (1759-
1839),

Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852) invento le

parallele, gli anelli, la trave per l'equilibrio, il cavallo e
la spalliera che presto sarebbero divenute
I'attrezzatura standard per la ginnastica. Ebbe un
enorme successo sia con i giovani sia con gli adulti e
nel 1811 apri la prima palestra per la ginnastica.




Pier Henrich Ling (1776-

1839), considerato padre

della ginnastica svedese e
della Terapia Fisica in Svezia




Alcuni attrezziinventati da Ling
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Alcuni attrezziYbaumanr?




«Oggi» :Attivita fisica adattata (APA)

A partire dalla sua prima introduzione ufficiale ,nel1973, nel corso degli
anni il termine “attivita fisica adattata” - Adapted Physical Activity
(APA) nel contesto internazionale - ha avuto aggiustamenti ed
evoluzioni legati principalmente all'avanzare della ricerca scientifica e
alle nuove norme legislative nel campo dell'inclusione. | vari tentativi di
definizione hanno condotto all’'attuale definizione di APA adottata
dall'International Federation of Adapted Physical Activity (Sherrill &
Hutzler, 2008), cosi traducibile in italiano (Bianco et al., 2005; Gobbi,
2016), con lo scopo di semplificare la visione dell’APA e di fornire
prospettive chiare sia agli operatori che ai potenziali destinatari dei
servizi




I’APA viene definita come un corpo di conoscenze interdisciplinari dirette
all'identificazione e alla soluzione delle differenze individuali nell’attivita fisica
(che si possono verificare lungo tutto I'arco della vita). Si riferisce sia ad una
professione che fornisce servizi, sia ad un campo di studi accademico che
supporta un atteggiamento di accettazione delle differenze individuali, sostiene
I'accesso ad uno stile di vita attivo e allo sport e promuove l'innovazione,
programmi per la fornitura di servizi cooperativi, di supporto ed empowerment.
L'attivita fisica adattata include (ma non si limita a) educazione fisica, sport, attivita
ricreative, danza e arti creative, nutrizione, medicina e riabilitazione. Claudine
Sherrill (1997), considerata come la “madre” dell’APA, identifica nell'adattamento
“|'arte e la scienza del saper controllare le variabili, in modo da ottenere i risultati

voluti”.




Le categorie di variabili che possono essere studiate e adattate riguardano
principalmente |e attrezzature, i pattern di movimento, 'ambiente fisico e sociale e le
strategie di insegnamento/apprendimento. | programmi APA possono inoltre
prevedere sia azioni inclusive sia servizi separati/specifici per le persone con

determinati bisogni (Sherrill & Hutzler, 2008).




“Invecchiare” cosi SI PUO’ FARE!

Charlotte Chopin:
insegnante di yoga
a 102 anni.
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[’invecchiamento fase inevitabile...

Per chiunque sia stato fisicamente
attivo n Xk p x g e e jpita a tape Vv g
contt con numerosi wtkpeqpxgpkgpvk
legati ai cambiamenti causati dalla
senescenza con differenze significative
se esso sia fisiologico/ primario o
patologico/secondario . Questo porta
n Xk pf k xakl fumaqgriduzione della
guantita e capacita di movimento con
le conseguenze ovvie sulla percezione
della propria autoefficacia e autonomia

e a cascata puo portare allo sviluppo
della depressione




Esercizio fisico e
attivita fisica

L'Esercizio Fisico si differenzia
dall’Attivita Fisica essendo
STRUTTURATO con indicazioni
precise su frequenza, intensita e
durata, benché siano largamente
dimostrati i benefici delle
passeggiate libere, ad esempio,
ma sempre come contorno al
primo e in aggiunta.







Cos

O YULWIG Kk Jq é We 2 dl iséhio aperdiveese nalattieccibniche , quali

affezioni cardiovascolari, diabete di tipo 2, obesita , e alcuni tipi di

neoplasie . Tra la popolazione piu anziana si riscontra inoltre la piu elevata
Incidenza di patologie muscolo -scheletriche degenerative quali

osteoporosi, artrite e sarcopenia FOLWx K Jqg & WL WG q¢ Uq VY WHY U
Gl RG¢|I RYWI PYaaVYW 2R GGYWIIJWI YatakWd2YdeA
degenerativi,ma un regolare esercizio fisico contribuisce ad una significativa
riduzione di tali rischi con la possibilita di guadagnare realmente una maggiore

e migliore aspettativa di vita




TIPI DI ESERCIZIO FISICO

AEROBICO (AET). Esercizi in cui le fasce FLESSIBILITA'. Attivita volte a conservare

muscolari maggiori del corpo si muovono  © @ estendere ['arco di movimento (ROM)

ritmicamente per periodi prolungati. dell'articolazione

RESISTENZA (RET). Esercizi in cui | EQUILIBRIO. Combinazione di attivita
muscoli lavorano contro resistenza a una intese a incrementare la forza delle parti
forza o a un peso applicato; inferiori del corpo e a ridurre il rischio di

caduta.
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[ PARAMETRI DELLCESERCIZIO FISICO
RISPONDONO ALLE DOMANDE:

INTENSITA'’ QUANTO ? MET - FC - TALK TEST - SCALA di BORG

FREQUENZA QUANDO? Raccomandazioni su evidenze secondo WHO (World
Health Organisation) ~ACSM (American College of Sports Medicine) ~EUROPEE

DURATA PER QUANTO? seguendo le raccomandazioni in base alle evidenze

scientifiche WHO (World Health Organisation) ~ACSM (American College of Sports Medicine)
—EUROPEE
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ESERCIZIO AET (AEROBICO)

A Frequenza: Per attivita di intensita

moderata, accumulare da 30 fino a 60'/die
(per un maggiore beneficio) in sessioni di
almeno 10’ ciascuna fino ad arrivare a un
totale di 150—-300'/settimanal, almeno 20—
30’/die- di attivita piu intensa fino totalizzare
75-150'/settimana-, una combinazione
equivalente di attivita moderata e intensa.

A Intensita: Su una scala da 0 a 10 per livello
di sforzo fisico: livello da 5 a 6 (per intensita
moderata) e da 7 a 8 (per alta intensita).

A Durata: Per attivita di moderata intensita,

accumulare almeno 30'/die-1 in sessioni di
almeno 10’ 'una o almeno 20'/die-1 di attivita
continuata per attivita di alta intensita.

A Tipo: Qualsiasi modalita che non comporti un

eccessivo stress ortopedico (il tipo di attivita
pil comune ¢ la passeggiata). Esercizi in acqua
e su cyclette possono rivelarsi piu indicati per i
soggetti con limitata sopportazione del carico
[del corpo o dei pesi].
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Alcuni attrezzi aerobici

ellittica Tapis roulant cyclette




ESERCIZIO RET (contro-resistenza)

Frequenza: Almeno 2gg/settimana.

Intensita: Su una scala da 0 a 10: Livello
intermedio di intensita, ossia da moderato
(5-6) ad alto (7-8).

Tipo: Programma di esercizi con carico di
pesi progressivo oppure di ginnastica di
rafforzamento muscolare con carico (8-10
esercizi che coinvolgano i gruppi muscolari
maggiori, da 8-12 ripetizioni ciascuno),
salita delle scale e altre attivita di
rafforzamento in cui vengano sollecitati i
principali gruppi muscolari.




Alcuni attrezzi contro-resistenza

Cadillac Reformer Reformer




ESERCIZIO DI
FLESSIBILITA’

Frequenza: Almeno 2gg./sett.

Intensita: Su una scalada 0a 10:
Moderata (5-6).

Tipo:  Qualsiasi  attivita di
mantenimento o0 incremento
della flessibilita con l'ausilio di
stretching assistito per ciascuna
delle principali fasce muscolari,
con movimenti statici anziché
balistici.




Alcuni esercizi di flessibilita




ESERCIZIO DI EQUILIBRIO

Non sussistono a tuttora indicazioni specifiche
riguardo alla frequenza, intensita o tipo di
esercizio di equilibrio per gli anziani. Si
consiglia comunque il mantenimento di
posture progressivamente piu difficili in cui si
riduca gradualmente la base di appoggio (p.

es. esercizi di equilibrio in piedi su due gambe;
a piedi uniti; con un piede dietro l'altro; su un
piede  solo; movimenti dinamici con
spostamento del baricentro (p. es. camminare
con un piede dietro l'altro; girare in tondo;
sollecitazione dei gruppi muscolari posturali (p.
es. stare in piedi sui talloni; stare in piedi sulle
punte) oppure parziale restrizione degli input
sensoriali (p. es. stare in piedi a occhi chiusi).
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Alcuni esercizi di equlibrio!




Benetici psicologici
dell’esercizio fisico

A Uno stato di efficienza fisica ottimale si
riversa sulla percezione del proprio corpo
e delle possibilita su tutte le sfere della
vita quotidiana fino ad addirittura
prevenire il declino cognitivo. Numerosi
studi individuano nell’esercizio aerobico
la strada da percorrere nell’ottica della
prevenzione di questo declino fino ad una
reale prevenzione delle demenze, benché
queste ultime siano legate a molti fattori,
alcuni ereditari




Attivita fisi

COgl

Clarkson e Hartley, 1989; Rogers et minor rischio di sviluppare deficit cognitivi;

al, 1990; Chodzko, 1991; Yaffe et al, miglioramento della memoria operativa e delle capacita
2001; Winchester et al, 2012, visuo - spaziali;

kpf kecpg"nXgugtek] kqg"
prevalentemente aerobico, spesso

anche di intensita molto lieve e di

durata variabile (da pochi mesi a miglioramentof gnnXcvvgp| kgpg
molti anni) per avere dei benefici
cognitivi notevoli.

maggior abilitd a risolvere problemi nuovi e maggior
rapidita di risposta agli stimoli;

miglioramento f gnn X gt k ¢gspazic e gempotrle;
miglioramento della capacita di calcolo e della memoria a
brevetermine;

miglioramento del linguaggio e della prassia costruttiva.



Uno studio italiano...

Le prove scientifiche che collegano l'attivita
fisica con il miglioramento del benessere e della
salute mentale sono ben riconosciute e
pubblicate (Harvey SB, 2018).1l Royal College of
January 2020 : Santo Rullovalerio Di Tommaso Psychiatrists riconosce la prescrizione
StefaniaCerinoStefano Moliterro dell'attivita fisica come modalita di trattamento
per una vasta gamma di condizioni di salute
mentale (RCPsych 2019).

IL RUOLO DELL'ESERCIZIO FISICO
STRUTTURATO NELLA RIABILITAZIONE
PSICHIATRICA
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https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Santo-Rullo-2166451443?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIn19
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Valerio-Di-Tommaso-2166440983
https://www.researchgate.net/profile/Stefania-Cerino
https://www.researchgate.net/profile/Stefania-Cerino
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Stefano-Moliterni-2166469941?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIn19

Sport ed esercizio fisico VS Sedentarieta

A Lo stile di vita sedentario determina un
Importante cambiamento in peggio dei
fattori biologici che supportano il buon
equilibrio tra le funzioni mentali e
corporee, e l'umore.

Diversi studi (Blumenthal et al., 2007)
mostrano come lo sport possa
Influenzare positivamente la prognosi di
alcuni disturbi mentali che rappresentano
le cause piu frequenti di disabilita
mentale-tra cui la depressione maggiore,
la schizofrenia e il morbo di Alzheimer
(Rossler et al., 2005).




Sport ed esercizio fisico VS Sedentarieta

Nel nostro corpo esiste un sofisticato . : : :
sistema di molecole che si comportano come Molti studi suggeriscono la forte correlazione

messaggeri extracellulari-per o piu tra disturbi mentali e sindrome metabolica,
appartenenti ai sistemi nervoso, endocrino, dovuta allo stile di vita sedentario delle

immunitario e muscolare. Il__muscolo . . :
persone che soffrono di questi problemi la

scheletrico _rappresenta anche una sorta di = : R
organo __endocrino  che, attraverso  la guale e inoltre un importante fattore di rischio

contrazione, stimola il rilascio di messaggeri per l'insorgenza di malattie cardiovascolari,
extracellulari (BDNF, dopamina, irisina, diabete e tumori

termogenina, citochina) che influenzano |l
metabolismo e modificano la loro produzione

nei tessuti e negli organi. Queste sostanze
stimolano lo sviluppo di nuove cellule

nervose e aumentano il numero di sinapsi,
migliorando la memoria, I'apprendimento e le

capacita cognitive
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