
ESERCIZIO FISICO E 
LONGEVITAŷ
I segreti dei Centenari
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LA CHINESIOLOGIA questa sconosciuta!
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Il chinesiologo chi è costui?
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DALLŷI.S.E.F. A SCIENZE MOTORIE: evoluzioneo involuzione?
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In principio fuŲla Ginnastica!
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I «Padri» della 
«ginnastica» 

Á

Á



Á
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Alcuni attrezziinventati da  Ling



In Italia

https://it.wikipedia.org/wiki/Canonica_d'Adda
https://it.wikipedia.org/wiki/Canonica_d'Adda
https://it.wikipedia.org/wiki/9_aprile
https://it.wikipedia.org/wiki/9_aprile
https://it.wikipedia.org/wiki/1843
https://it.wikipedia.org/wiki/Roma
https://it.wikipedia.org/wiki/29_luglio
https://it.wikipedia.org/wiki/29_luglio
https://it.wikipedia.org/wiki/1917
https://it.wikipedia.org/wiki/Emilio_Baumann#cite_note-datamorte-1
https://it.wikipedia.org/wiki/Zurigo
https://it.wikipedia.org/wiki/Zurigo
https://it.wikipedia.org/wiki/3_luglio
https://it.wikipedia.org/wiki/1812
https://it.wikipedia.org/wiki/Torino
https://it.wikipedia.org/wiki/9_giugno
https://it.wikipedia.org/wiki/1869


Alcuni attrezziŸbaumannŹ



«Oggi» :Attività fisica adattata (APA)





Á



ŸInvecchiareŹ cosìSI PUOŷ FARE!
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PILATES SE LO 
CHIEDEVA
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Lŷinvecchiamento fase inevitabileŲ
Per chiunque sia stato  fisicamente  
attivo nҲkpxgeejkcogpvq porta a fare i 
conti  con numerosi ҵkpeqpxgpkgpvkҶ 
legati ai cambiamenti  causati dalla  
senescenza con differenze significative  
se esso sia fisiologico/  primario  o 
patologico/secondario . Questo porta  
nҲkpfkxkfwq   ad una riduzione della 
quantità e capacità di movimento  con 
le conseguenze ovvie sulla percezione 
della propria autoefficacia  e autonomia 
e a cascata può portare allo sviluppo 
della depressione
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Esercizio fisico e 
attività fisica
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Anziano a chi?
GҲ anziano secondo la letteratura medico-

scientifica  dellҲCEUO il soggetto  che cddkcҶ wpҲgvּכ 

uguale o maggiore ai 65 anni e le persone di età 

compresa tra i 50 e i 64 anni con una condizione 

clinica significativa  o con limitazioni  fisiche  che ne 

influenzino il movimento, la fitness  o nҲgugtek|kqҶ. 

Le differenze interindividuali  portano anche a 

differenti  risposte cnnҲgugtek|kq fisico .  Il 

cambiamento  legato alla senescenza differisce  se 

questo avvenga in un soggetto  condizionato  

oppure su un soggetto  sedentario o con patologie



Cosa cambia?
9ŸŰШũќĲƣěШċƻċŰǍċƣċШċƨůĲŰƣċШil rischio per diverse malattie croniche , quali 
affezioni cardiovascolari, diabete di tipo 2, obesità , e alcuni tipi di 
neoplasie . Tra la popolazione più anziana si riscontra inoltre la più elevata 
incidenza di patologie muscolo -scheletriche degenerative quali 
osteoporosi, artrite e sarcopenia ЮШxќĲƣěШĿШƓĲƖƣċŰƣŸШĦŸŰƚŔĬĲƖċƣċШƨŰШŉċƣƣŸƖĲШ
ƓƖŔůċƖŔŸШĬĲũũŸШƚƻŔũƨƓƓŸШĲШĬĲũũќĲƻŸũƨǍŔŸŰĲШĬŔШŊƖċŰШƓċƖƣĲШĬĲŊũŔШƚƣċƣŔШƓċƣŸũŸŊŔĦŔШ
degenerativi, ma un regolare esercizio fisico contribuisce ad una significativa 
riduzione di tali rischi con la possibilità di guadagnare realmente una maggiore 
e migliore aspettativa di vita.
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TIPI DI ESERCIZIO FISICO



I PARAMETRI DELLŷESERCIZIO FISICO 
RISPONDONO ALLE DOMANDE:

2 8 / 1 0 / 2 0 2 4  -  P R O F . S S A  A L D A  B O C C I N I 2 2



Á

Á

Á

Á
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ESERCIZIO  AET (AEROBICO)



Alcuni attrezziaerobici
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ESERCIZIO RET (contro-resistenza)

Á

Á

Á
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Alcuni attrezzicontro-resistenza

2 8 / 1 0 / 2 0 2 4  -  P R O F . S S A  A L D A  B O C C I N I 2 6



ESERCIZIO DI 
FLESSIBILITAŷ
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Alcuni esercizi di flessibilità
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ESERCIZIO DI EQUILIBRIO
Á
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Alcuni esercizi di equlibrio!
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Benefici psicologici 
dellŷesercizio fisico

Á
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Attività fisica e disturbi 
cognitivi

Å minor rischio di sviluppare deficit  cognitivi;

Å miglioramento della memoria operativa e delle capacità   

visuo - spaziali;

Å maggior abilità a risolvere problemi nuovi e maggior 

rapidità di risposta agli stimoli ;

Å miglioramento fgnnҲcvvgp|kqpg;

Å miglioramento fgnnҲqtkgpvcogpvq spazio - temporale;  

miglioramento della capacità di calcolo e della memoria a 

breve termine;

Å  miglioramento del linguaggio e della prassia costruttiva. 

Clarkson e Hartley, 1989; Rogers et 

al, 1990; Chodzko, 1991; Yaffe et al, 

2001; Winchester et al, 2012, 

kpfkecpq"nҲgugtek|kq"

prevalentemente aerobico , spesso 

anche di intensità molto lieve e di 

durata variabile (da pochi mesi a 

molti anni) per avere dei benefici 

cognitivi notevoli.
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Uno studio italianoŲ

¶

: Santo RulloValerio Di Tommaso

Stefania CerinoStefano Moliterno
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Le prove scientifiche che collegano l'attività 

fisica con il miglioramento del benessere e della 

salute mentale sono ben riconosciute e 

pubblicate (Harvey SB, 2018). Il Royal College of 

Psychiatrists  riconosce la prescrizione 

dell'attività fisica come modalità di trattamento 

per una vasta gamma di condizioni di salute 

mentale (RCPsych, 2019). 

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


Diversi studi (Blumenthal et al., 2007) 

mostrano come lo sport possa 

influenzare positivamente la prognosi di 

alcuni disturbi mentali che rappresentano 

le cause più frequenti di disabilità 

mentale-tra cui la depressione maggiore, 

la schizofrenia e il morbo di Alzheimer 

(Rossler et al., 2005).

ÁLo 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. 
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Nel nostro corpo esiste un sofisticato
sistema di molecole che si comportano come
messaggeri extracellulari-per lo più
appartenenti ai sistemi nervoso, endocrino,
immunitario e muscolare. Il muscolo
scheletrico rappresenta anche una sorta di
organo endocrino che, attraverso la
contrazione, stimola il rilascio di messaggeri
extracellulari (BDNF, dopamina, irisina,
termogenina, citochina) che influenzano il
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, l'apprendimento e le
capacità cognitive

Molti studi suggeriscono la forte correlazione 

tra disturbi mentali e sindrome metabolica , 

dovuta allo stile di vita sedentario delle 

persone che soffrono di questi problemi la 

quale è inoltre un importante fattore di rischio 

per l'insorgenza di malattie cardiovascolari, 

diabete e tumori.
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