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SOSTENIBILITÀ

L a pandemia ci ha insegnato a rivedere il 
nostro modo di vivere e ad apprezzare di 
più molte piccole cose della quotidianità.
Durante il 2020, ma soprattutto durante 

la prima ondata, molte persone anziane si sono 
confinate in casa per diverso tempo, limitando al 
minimo i contatti sociali. 
Per questo motivo, attività semplici - come an-
dare a piedi a fare la spesa o potersi ritrovare 
per una passeggiata -  hanno acquisito un valore 
importante. Si tratta di attività della vita quoti-
diana che prima erano normali ma che hanno as-
sunto una dimensione nuova: stare all ’aria aper-
ta, muoversi liberamente nel nostro bellissimo 
territorio e, da qualche mese, avere la possibilità 
di farlo in compagnia.

L’importanza di fare attività fisica
Muoversi sufficientemente è importante per 
sentirsi bene con se stessi. Ogni occasione per 
essere in movimento contribuisce alla propria 
salute e qualità di vita, a qualsiasi età.
Per le persone sedentarie, mettersi in moto an-
che poco è decisivo per la salute. Chi rimane 
seduto a lungo dovrebbe prendere l ’abitudi-
ne di alzarsi e muoversi spesso. Con l ’età che 

avanza le differenze individuali possono tuttavia 
aumentare: alle persone in forma si consiglia di 
seguire le raccomandazioni destinate agli adul-
ti, mentre per quelle più deboli o che dipendono 
dagli altri, spesso con diagnosi di più malattie 
che implicano limitazioni funzionali una mobilità 
ridotta, è necessario adeguare opportunamente 
le raccomandazioni di base. 
Tornando alle donne e agli uomini che arrivano 
in forma all ’età del pensionamento, il consiglio 
rivolto a loro è di muoversi almeno due ore e 
mezzo a settimana. Questo sia attraverso atti-
vità quotidiane o sport a intensità media oppu-
re si può praticare un’ora e un quarto di sport o 
attività fisica a intensità elevata. Si considera di 
intensità media qualsiasi attività fisica che pro-
voca un lieve acceleramento del respiro, ma non 
per forza sudorazione. Ad esempio: cammina-
re a ritmo sostenuto, andare in bicicletta o fare 
giardinaggio. Sono invece considerate di inten-
sità elevata quelle attività che provocano sudo-
razione, anche lieve, e accelerano il battito car-
diaco. Qui troviamo le discipline sportive ad alta 
intensità e che sollecitano grandi gruppi musco-
lari, come correre, andare in bicicletta a ritmo 
sostenuto, nuotare, fare sci di fondo, ma anche 
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Una regolare 
­ĴĴðŒðĴ¾�ťĮðÆ­� 
è un toccasana 
per  conservare 
buone condizioni 
di salute anche  
in età avanzata 

su decisione dell ’Ufficio del medico cantonale. 
In questo contesto è potuta riprendere proprio 
in considerazione dell ’importanza di mantenere 
l ’attività fisica per quelle persone che altrimenti 
non avevano occasioni di farlo. Non appena si è 
potuto, da marzo 2021, l ’attività di movimento in 
gruppo ha potuto riprendere all ’esterno. Questo è 
stato di gran sollievo per molte persone che han-
no aderito da subito con entusiasmo alla ripresa 
dei corsi (una cinquantina di gruppi). Le testimo-
nianze riportano di momenti di grande emozione 
nel ritrovarsi in gruppo dopo tanto tempo. 
Il beneficio della ripresa è di certo legato al ri-
prendere una regolare attività fisica, ma non da 
meno vi è stato quello morale di potersi nuova-
mente vedere, con le dovute misure di igiene, e 
poter avere un importante momento conviviale e 
di scambio. O

Per approfondire
Da settembre in tutto il Ticino e nel 
Moesano riprenderanno i corsi, le 
persone interessate possono richiedere il 
programma o visitare il nostro sito.
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esercizi cardiocircolatori fatti con attrezzi. Con 
l ’avanzare dell ’età gli esercizi per rafforzare i mu-
scoli diventano sempre più importanti per con-
servare l ’autonomia. Questi, abbinati a esercizi di 
equilibrio, aiutano inoltre a prevenire le cadute, 
che in età avanzata possono avere conseguenze 
gravi. Per le persone più fragili esistono possibi-
lità di movimento come la ginnastica dolce (an-
che svolta da seduti) che permette alla persona 
Ìð�ĨďĴÐī�å­īÐ�ÌÐăă ȸ­ĴĴðŒðĴ¾�ťĮðÆ­�­Ì­ĴĴ­Ĵ­�­ăăÐ�Ĩīď-
prie condizioni. L’età che avanza e determinate 
Ĩ­ĴďăďæðÐ� ĊďĊ� ÆďĊĴīďðĊÌðÆ­Ċď� ăȸ­ĴĴðŒðĴ¾� ťĮðÆ­ș�
se svolta in modo corretto e con la supervisione 
di persone esperte.�OȸÐĮÐīÆðšðď�ťĮðÆď�Ý�ĪķðĊÌð� ðĊ�
grado di migliorare il tono dei muscoli e la capa-
cità di movimento anche per quelle persone che 
ĉ­ĊðåÐĮĴ­Ċď�ÌðŨÆďăĴ¾�ĉďĴďīðÐȘ�ZăĴīÐ�­ð�ÅÐĊÐťÆð�
ťĮðÆðș� Œ­� īðÆďīÌ­Ĵď�­ĊÆìÐ� ðă�ÅÐĊÐťÆðď�ĉÐĊĴ­ăÐ�Ð�
morale dell’attività svolta in gruppo. La nostra 
9ďĊÌ­šðďĊÐ�ĨīďĉķďŒÐ�­ĴĴðŒ­ĉÐĊĴÐ�ĪķÐĮĴ­�ťăďĮď-
ť­�ÌÐă�ĉďŒðĉÐĊĴď�ĨÐī� ĴķĴĴðș� ĨīďĨďĊÐĊÌď�­ĴĴðŒðĴ¾�
adatte sia a persone dinamiche e ancora in forma 
ÆìÐ�­�ĨÐīĮďĊÐ�ÆďĊ�Ĩðľ�ÌðŨÆďăĴ¾ș�ĨīďĨīðď�­ĴĴī­ŒÐī-
so molti gruppi diversi tra loro sul territorio. Nel 
periodo precedente la pandemia, ogni settimana 
oltre 2500 persone anziane si muovevano all ’in-
terno dei nostri gruppi, in palestre, sale comuna-
li, centri diurni per anziani, piscine e all ’aperto. 
Sono proprio le attività all ’aperto che hanno 
maggiormente preso importanza, come rilevato 
all ’inizio dell ’articolo, durante la pandemia. Tutti 
i gruppi di sport hanno dovuto sospendere l ’at-
tività sia nella prima che nella seconda ondata. 
Solamente l ’attività di ginnastica dolce nei cen-
tri diurni è potuta continuare da maggio 2020 


