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| BENEFICI
DELLO SPORT
SULLA SALUTE

Protezione cardiovascolare:
I'attivita fisica diminuisce la
pressione arteriosa; aumenta
I'efficienza cardiaca, diminuen-
do il battito a riposo; aumenta il
colesterolo HDL (quello che con-
tribuisce a prevenire Iindurimen-
to ed il restringimento delle arte-
rie); riduce i trigliceridi nel san-
gue. Mantenimento del peso
corporeo ideale: fare attivita
fisica costante significa bruciare
pil calorie, cio facilita il mante-
nimento o il raggiungimento del
peso forma. Rinforzo delle arti-
colazioni: I'attivita fisica aumen-
ta efficienza di muscoli e artico-
lazioni, prevenendo gli acciacchi
tipici dell'eta avanzata (artrosi,
mal di schiena, ecc). Inoltre
aumenta la densita delle ossa,
prevenendo ['osteoporosi. Con-
trollo ormonale: I'attivita fisica
esercita un controllo sulla glice-
mia, riducendo il fabbisogno di
insulina e allontanando il rischio
di diabete di tipo 2. E’ stimolata
la produzione dell'ormone della
crescita, che tende a diminuire
con I'eta, svolgendo quindi una
azione antinvecchiamento.
Durante e dopo I'attivita sportiva
vengono prodotte endorfine che
danno un senso di benessere,
riducendo lo stress. Inoltre, viene
ridotta la concentrazione degli
ormoni responsabili dello svilup-
po dei tumori, come il testoste-
rone.

E NEI BAMBINI?

Praticare uno sport porta tanti
benefici per una crescita e uno
sviluppo armonico del fisico e
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| benefici di una corretta
attivita fisica

e controllata

della mente. E’ importante che il
bambino svolga attivita che
siano stimolanti e giocose, che
¢li piacciano e che lo divertano.
Occorre puntare sulla multilate-
ralita, owero su sport che coin-
volgano e diano beneficio a
tutto il corpo, che stimolino una
crescita e uno sviluppo corretto,
aumentino la destrezza, accre-
scano I'equilibrio, aiutino il coor-
dinamento e stimolino la flessi-
bilita, cosi come la resistenza
fisica. Caratteristiche, queste
ultime, che si possono allenare
e affinare. Vanno quindi bene
tutti gli sport di destrezza e di

squadra, diversificando il piu
possibile il gesto atletico. Dalla
ginnastica, che rende armonico
tutto il corpo, cosi come il nuoto
e I'atletica leggera, la scherma,
la danza, fino alla pallavolo, la
pallacanestro, il rugby, la palla-
mano: cioé gli sport di squadra,
che stimolano non solo il fisico
ma anche le relazioni sociali.

IL CONTROLLO
DEL MEDICO

Per praticare attivita sportiva
agonistica, anche non profes-
sionistica, & necessario un cer-
tificato di idoneita che & specifi-

co per ogni tipo di sport. |l certi-
ficato pud essere rilasciato solo
da medici specialisti in medici-
na dello sport che operano nei
Servizi dell’Azienda Usl, nei cen-
tri e ambulatori privati accredi-
tati. La certificazione & gratuita
solo per i minori e per le perso-
ne con disabilita. Lidoneita
viene registrata anche nel libret-
to sanitario dello sportivo, con-
servato dal ftitolare. Nel caso
venga espresso un gjudizio di
non idoneita, linteressato ha
facolta di presentare ricorso,
entro 30 giorni dalla data della
notifica, all’Assessorato politiche
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per la salute della Regione
Emilia-Romagna. Gli sport, in
base allimpegno cardiovascola-
re, vengono suddivisi in due
tabelle, A e B. Nel corso della
visita di tipo A, all'atleta viene
misurata la pressione arteriosa,
viene fatto un elettrocardiogram-
ma a riposo e sotto sforzo, oltre
all’esame delle urine; in alcuni
casi, si rende necessario qual-
che accertamento ulteriore
(accertamenti neurologici o ORL
per alcuni tipi di sport). Nel
corso della visita di tipo B
all'atleta viene misurata la pres-
sione arteriosa, viene fatto un
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elettrocardiogramma a riposo e
sotto sforzo, oltre all’esame delle
urine e alla spirometria; in alcu-
ni casi si rende necessario qual-
che accertamento suppletivo, in
base al tipo di sport applicato.
Se tutto risulta regolare, viene
rilasciato il certificato di idoneita,
in caso contrario, si procede con
ulteriori accertamenti e appro-
fondimenti diagnostici.

DOPING?

NO, GRAZIE!

Il doping costituisce un grave
rischio per la salute e la vita in
quanto pud avere conseguenze
fatali. Il doping & contrario ai
principi di lealta e correttezza
nelle competizioni sportive, ai
valori culturali dello sport e alla
sua funzione di valorizzazione
delle naturali potenzialita fisiche
e delle qualita morali degli atle-
ti, inoltre dal 2000 & un reato
penale. Agli atleti si consiglia di
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assumere solo farmaci presctit-
ti da un medico per uso tera-
peutico e di accertarsi che i pro-
dotti da automedicazione, come
gli integratori, eventualmente
assunti non contengano sostan-
ze ad effetto dopante. E’ respon-
sabilita personale dell’atleta
assicurarsi di non assumere
alcuna di queste sostanze. Sulle
confezioni di farmaci ad effetto
dopante viene stampato un
logo che informa e vieta I'uso
non terapeutico a scopo di
doping per cui non & ammessa
I'ignoranza come scusante.
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