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MILAND, CONVEGNO SUI BENEFICI DELLA

Eicnessere
port

ATTIVITA FISICA MODERATA CON TESTIMONIAL D'ECCEZIONE

di Cecilia Ranza

| benessere, elemento
fondante della medicina

del sano, guarda alla predittivita,
ciot alla possibilits prossima
ventina di leggere precocemente
la storia clinica del singolo, per
impedire o ritardare le malattie
scritte nel Dna. Nel frattempo,
pero. fa perno sulla prevenzione.
che si realizza tanto meglio se
¢'e armonia tra fisico, psiche e
ambiente. Alimentazione ed
esercizio fisico ne sono i pilastr,
ribadiscono a Milano patologr,
nuttizionistl, medici
dello sport, clima-
talogl, in una
giornata  di
studioc  che
scegiie O
Pistorius,
camipione. pa-
raolimpico, come testimonial
consapevole di uno star bene
che non deve conoscere ostacoli.
«Ma il benessere non € scontato
neppure per me», sottolinea
latleta sudafricano. «lo spart
agomistico non & garanzia di sa-
lute @ lungo termine. Uaspettati-
va media degli sprinter. per
esermipio, nomn TLNge i 55 ar-
ni. Per questo ancliio ho dovuto
rivedere tutto i mio stile di vitas,
Sapete quanto esercizio fare e
come fare ha quindi lo stesso
valore dells compaosizione di un
pasto equilibrato. «Labbandona
di unattvita fisica moderata e re-
golare & deleterio sempre, tanto
pit1 dopo 1 40 anniw, stigmatizza
Arsenio Veicsteinas, facolth di
Scienze motorie dell Universita
di Milano. «Anche perche la so-
ghia minima raccomandata &
modesta, pari a 1500 calorie
ogni settimana. Insieme alle ben
note di nutrizione corret.
ta e allassenza di fumo e abuso
dalcol, di un senso alla medici-
na del benesseres. Persino i la-
vori domestici sono stati valutat
nel ‘consumo calorico, ma la
scelta @ varia tra attivita ludiche
come il giardi io, 0 il ballo, la
bicicletta, 0 una camminata a
passo svelto. E proprio del mi-
glior modo per coniugare pas-
seggmate; diverimento e benes

Oscar Pistorius, Matieta del
SudAfrica amputato di
ambedue le gambe, che
gareggia con le protesi

sere (FitWalking),

Spiega Maunzio Damila-
no, campione mondiale e
plimpico di marcia: «Stare
meglio, senza sovraccaricare (9
colonna vertebrale e articola-
zioni, bruciando grassi. percheé &
unathivita di | durata e di
bassa intensita e lo scopo del Fit-
Walking. Basta imparare a cant-
minare nel modo giusto, con la

L 052 fare

postura migliore e facendo
lavorare tutto il corpo. Si pra-
tica a ogni et tutto Tanno, da so-
li oin com i3, con costi mao-
estin, In 5 setiima-
né s armiva a cam-
minare spediti, a 6-7

km allora. maddoppiando
il consumo calorico rispetto ai 3-
4 km orari della cammunata nor-
male. info; wwwfitwalkingit +

| |

MODERATO ma costante, che combini resistenza,
forza, equilibrio: questo I'esercizio fisico migliore.

|

il

—— ATTIVITA TEMPO
—  Lavori domestici 45 minuti
~—  Marcia 3 km/ora 45 minuti

Marcia 5 km/ora 45 minuti
—— Giardinaggio 30 minuti
—— Bicicletta 15 km/h 30 minui
— Ballo 60 minufi
—— (Ginnastica. 30 minuti
—— TOTALE

Selza
coirere

Ecco come raggi
pari a una spesa di 1.500 calorie/settimana.

OTTIMI LA BICICLETTA E IL BALLD

— Fondiall'Africa
™ perle protesi

Bruciare 1.500 calorie asettimana

Ia quota minima consigliata,

CALORIE

210 Calorie
160 Calorie
230 Calorie
230 Calorie
240 Calorle
260 Calorie
170 Calorie
1500 Calorie




