
  
 
 

 Senior Italia FederAnziani 
Via Orazio, 10 - 00193 Roma tel. 06 87756407 - fax 06 87756396 – C.F: 97430410585 segreteria.presidenza@federanziani.it –www.senioritalia.it 

COMUNICATO STAMPA 
 “DUE PASSI IN CENTRO”  UNA CAMPAGNA  SENIOR ITALIA FEDERANZIANI PER L’ATTIVITA’ FISICA E  LA QUALITA’ DELLA VITA DEI SENIOR  

Per sensibilizzare pubblica opinione e Istituzioni sull’importanza del mantenimentodell’attivitàfisica -einparticolaredelcamminare -trala popolazione senior, SENIOR ITALIA FEDERANZIANI promuove, conil contributo non condizionante di Menarini,la campagna“Due passi in centro”. La campagna prevede 80 manifestazioni sul territorio nazionale, attraverso il coinvolgimento dei Centri Sociali per Anziani (CSA)e l’attivazione di collaborazioni con gli enti locali. Ognimanifestazioneprevedel’organizzazionediunapasseggiatapergruppidicittadinisenior,culminanteinunincontroinpiazza o inunasedeistituzionale(Regione, Provincia, Comune, Asl, etc). Come detto, in questo modo si intende sensibilizzarelapopolazionesull’importanzadelcamminareperlasalute, per l’invecchiamentoattivo, per laprevenzioneelamiglioregestionedellepatologiecroniche,inparticolarequellecardiovascolarierespiratorie(BPCO).  Attraversoilcoinvolgimentodeglientilocalilacampagnaraggiungeràancheuntargetistituzionalechesaràsensibilizzatosull’importanzadellacreazionedicondizioniurbanistiche,ambientalieculturalifavorevoliall’attivitàfisicadeisenior.  La campagna gode dei Patrocini del Senato della Repubblica, di Age.Na.S. (Agenzia Nazionale per i servizi Sanitari Regionali), dell’Istituto Superiore di Sanità, del CONI (Comitato Olimpico Nazionale Italiano), dell’ANCI (Associazione Nazionale Comuni Italiani) e di molte Regioni.  Il primo appuntamento è previsto per il 23 gennaio a Foggia; al termine della camminata nel centro della città si terrà un incontro con il Professor Matteo Di Biase –tra i più stimati cardiologi italiani – sui benefici dell’attività fisica per la salute, in particolare dei senior.  L’inattività fisica è universamente riconosciuta come un serio problema di salute pubblica poiché costituisce uno dei principali fattori di rischio nello sviluppo delle patologie croniche, in particolare cardiovascolari e respiratorie. Basti pensare che secondo i dati dell’Organizzazione Mondiale della Sanità circa 3,2 milioni di morti ogni anno possono essere attribuiti alla sola inattività fisica. 
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 Il rischio di mortalità prematura causato dagli scorretti stili di vita, di cui la sedentarietà costituisce uno degli elementi salienti, aumenta in modo significativo tra le persone con oltre 65 anni di età, cioè la fascia di popolazione in più rapido aumento in Italia, e maggiormente affetta da patologie croniche o malattie non trasmissibili.  L’OrganizzazioneMondialedellaSanitàhasollecitatoleNazioniapromuoverepiùdiffusamenteuna strategia semplice quanto efficace per vivere in salute: l’attivitàfisica. Tale appello è purtroppoassai scarsamente recepito tra gli anziani.  L’attività fisica tra i senior, invece, è fondamentale perché:  Contribuisceaprevenirelepatologiecronicheeamigliorarelaqualitàdellavitadellepersonechenesono affette  Riduceilrischiodi morte per malattiacardiacaedi ipertensione  Miglioralecondizionidisalutedel paziente cardiologico scompensatoo infartuato  Miglioralecondizionidisalutedellepersoneaffettedapatologie respiratorie  Consente aiseniordimantenersiattivieconseguentementedicontinuareacondurreunavita indipendente  Riduceilrischiodicaduteefratture ossee  Riduceilrischiooncologicoequellodi diabete  Riduceisintomidiansiaedepressioneefavorisceilsentimentodi benessere  Aiutaamantenerelasalutediossa,muscolie articolazioni  Riducei costi per il SSN prevenendo le patologie predette  Ecco, in base alle raccomandazioni dell’OMS, i livelli di attività fisica raccomandati per gli adulti over65 anni  1. Gli adulti over65 anni dovrebbero fare almeno 150 minuti alla settimana di attività fisica aerobica di moderata intensità o fare almeno 75 minuti di attività fisica aerobica con intensità vigorosa ogni settimana o una combinazione equivalente di attività con intensità moderata e vigorosa. 2. L'attività aerobica dovrebbe essere praticata in sessioni della durata di almeno 10 minuti. 3. Per avere ulteriori benefici per la salute gli over65 anni dovrebbero aumentare la loro attività fisica aerobica di intensità moderata a 300 minuti per settimana, o impegnarsi in 150 minuti di attività fisica aerobica di intensità vigorosa ogni settimana, o una combinazione equivalente di attività fisica di intensità moderata e vigorosa. 4. Gli adulti di questa fascia di età, con una mobilità scarsa, dovrebbero svolgere attività fisica per tre o più giorni alla settimana al fine di migliorare l'equilibrio e prevenire le cadute. 5. Le attività di rafforzamento muscolare dovrebbero essere fatte due o più giorni alla settimana includendo il maggior numero di gruppi di muscoli. 6. Quando gli adulti di questa fascia di età non possono seguire totalmente il livello previsto raccomandato di attività fisica, a causa delle loro condizioni di salute, essi dovrebbero adottare uno stile di vita attivo adeguato alle loro capacità e condizioni. Queste indicazioni sono valide per gli anziani in buona salute, ma anche per gli altri in condizioni meno buone il medico può fornire indicazioni adatte al loro stato. 
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