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AttivitAttivitàà motoria nellmotoria nell’’anzianoanziano

Programmazione e somministrazione Programmazione e somministrazione 
delldell’’esercizio fisico nelle popolazioni esercizio fisico nelle popolazioni 

speciali:dalla prevenzione speciali:dalla prevenzione 
allall’’allenamento:allenamento:

S. Benedetto del Tronto      20 Aprile 2007S. Benedetto del Tronto      20 Aprile 2007

La popolazione degli oltre 65 anni sta La popolazione degli oltre 65 anni sta 
aumentando progressivamenteaumentando progressivamente
Nel 2030 sarNel 2030 saràà oltre il 20%oltre il 20%
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NellNell’’etetàà anziana la variabilitanziana la variabilitàà della prestazione e della prestazione e 
pipiùù elevata cioelevata cioèè le differenze fra soggetti della le differenze fra soggetti della 

stessa etstessa etàà sono superiori rispetto allsono superiori rispetto all’’etetàà adulta ,adulta ,

Con lCon l’’etetàà le capacitle capacitàà fisiche decadono in modo fisiche decadono in modo 
regolare con piccole differenze fra uomini (destra) regolare con piccole differenze fra uomini (destra) 

e donne (sinistra)e donne (sinistra)
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Differenze generali fra maschi (destra) e Differenze generali fra maschi (destra) e 
femmine (sinistra) in diverse capacitfemmine (sinistra) in diverse capacitàà fisiche fisiche 
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La prescrizione degli La prescrizione degli 
esercizi: Aspetti esercizi: Aspetti 

Metodologici generaliMetodologici generali

La organizzazione degli esercizi di La organizzazione degli esercizi di 
allenamentoallenamento

LL’’insieme degli esercizi compongono il carico insieme degli esercizi compongono il carico 
fisico che si organizza secondo i seguenti fisico che si organizza secondo i seguenti 
principi principi 
ContinuitContinuitàà del caricodel carico
ProgressivitProgressivitàà
PolivalenzaPolivalenza
SpecificitSpecificitàà
IndividualizzazioneIndividualizzazione
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ContinuitContinuitàà

La continuitLa continuitàà permette lpermette l’’accumulo degli accumulo degli 
effetti e di ridurre le fasi di stresseffetti e di ridurre le fasi di stress
EE’’ il principio piil principio piùù elementare e pielementare e piùù
trasgreditotrasgredito
LL’’interruzione prolungata disperde gli interruzione prolungata disperde gli 
adattamentiadattamenti

ProgressivitProgressivitàà
LL’’ adattamento provocato dai carichi adattamento provocato dai carichi 
aumenta le capacitaumenta le capacitàà di lavorodi lavoro
Per mantenere la efficacia di stimolo il Per mantenere la efficacia di stimolo il 
carico complessivo   deve lentamente carico complessivo   deve lentamente 
crescerecrescere
La crescita deve essere preceduto da La crescita deve essere preceduto da 
una consolidamento degli adattamenti una consolidamento degli adattamenti 
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La gradualitLa gradualitàà
Il carico può crescere solo se il soggetto Il carico può crescere solo se il soggetto èè in in 
grado di passare al livello successivo in tutte le grado di passare al livello successivo in tutte le 
funzioni e strutture coinvolte (ad es. muscoli e funzioni e strutture coinvolte (ad es. muscoli e 
tendini)tendini)
Per attenersi a tale principio Per attenersi a tale principio èè determinante determinante 
tenere di conto ltenere di conto l’’eterocronismo eterocronismo degli adattamenti degli adattamenti 
ciocioèè i tempi diversi di modificazione delle diverse i tempi diversi di modificazione delle diverse 
funzioni e strutture funzioni e strutture 

Progressione del carico di lavoro in Progressione del carico di lavoro in 
24 settimane e mantenimento24 settimane e mantenimento
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La specificitLa specificitàà
Ogni esercizio attiva in modo selettivo le funzioni e le struttuOgni esercizio attiva in modo selettivo le funzioni e le strutture che re che 

di conseguenza si adattano il modo selettivodi conseguenza si adattano il modo selettivo
La conoscenza di tali attivazioni  ed adattamenti La conoscenza di tali attivazioni  ed adattamenti èè alla base della alla base della 

prescrizioneprescrizione
La specificitLa specificitàà aumenta con laumenta con l’’allenamento, allenamento, èè minore nellminore nell’’etetàà

evolutiva e nellevolutiva e nell’’etetàà anzianaanziana
La specificitLa specificitàà richiede una pluralitrichiede una pluralitàà di esercizi che vanno distribuiti di esercizi che vanno distribuiti 

nel programma di prescrizione ( di allenamento)nel programma di prescrizione ( di allenamento)

La polivalenzaLa polivalenza
La polivalenza della allenamento deve La polivalenza della allenamento deve 
tenere conto della pluralittenere conto della pluralitàà delle qualitdelle qualitàà
fisiche da sviluppare (forza, resistenza, fisiche da sviluppare (forza, resistenza, 
velocitvelocitàà, equilibrio , equilibrio etcetc.).)
Tale pluralitTale pluralitàà deve tenere conto delle deve tenere conto delle 
““effetti crociatieffetti crociati”” degli adattamenti anche degli adattamenti anche 
al fine di una programmazione efficaceal fine di una programmazione efficace
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LL’’individualizzazioneindividualizzazione
Ogni persona ad uno stesso carico (Ogni persona ad uno stesso carico (caricocarico
esterno) può reagire in un modo diverso (carico esterno) può reagire in un modo diverso (carico 
interno). interno). 
Per guidare il programma in un modo efficace   il Per guidare il programma in un modo efficace   il 
carico deve essere individualizzato carico deve essere individualizzato 
pronosticando la pronosticando la caricabilitcaricabilitàà del soggetto del soggetto 
attraverso lattraverso l’’osservazione attenta del soggetto osservazione attenta del soggetto 
nelle prime sedute e soprattutto con i test di nelle prime sedute e soprattutto con i test di 
valutazione funzionale   valutazione funzionale   

La resistenza nellLa resistenza nell’’anzianoanziano
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La resistenza nel corso delle La resistenza nel corso delle 
etetàà

Modificazioni della F.C. max nel corso Modificazioni della F.C. max nel corso 
delle etdelle etàà
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La caduta di funzionalitLa caduta di funzionalitàà con lcon l’’etetàà non differisce non differisce 
molto fra soggetti allenati e sedentarimolto fra soggetti allenati e sedentari
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Effetti della durata della seduta (15Effetti della durata della seduta (15--3030--45 45 minmin) di ) di 
allenamento di resistenza  in soggetti anzianiallenamento di resistenza  in soggetti anziani

La prescrizione degli esercizi di Resistenza La prescrizione degli esercizi di Resistenza èè
basata sui seguenti elementi:basata sui seguenti elementi:

RiscaldamentoRiscaldamento
IntensitIntensitàà
Durata (quantitDurata (quantitàà))
FrequenzaFrequenza
Metodi e Tecniche e di esercizi Metodi e Tecniche e di esercizi 
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Durata dellDurata dell’’esercizio nelle attivitesercizio nelle attivitàà di di 
EnduranceEndurance

Minimo 30 minuti di attivitMinimo 30 minuti di attivitàà bassa o bassa o 
moderatamoderata
AllAll’’inizio va incrementata La durata inizio va incrementata La durata 
piuttosto che lpiuttosto che l’’intensitintensitàà
Aumentando lAumentando l’’intensitintensitàà va ridotta la duratava ridotta la durata
PiPiùù che la durata della singola attivitche la durata della singola attivitàà ha ha 
significato significato ll’’attivitattivitàà totaletotale

Frequenza di attivitFrequenza di attivitàà fisicafisica
Per le persone anziane  LPer le persone anziane  L’’attivitattivitàà, se modesta, , se modesta, 
deve essere da bassa a moderata, e svolta tutti i deve essere da bassa a moderata, e svolta tutti i 
giornigiorni
Può essere distribuita in frazioni di 10 o piPuò essere distribuita in frazioni di 10 o piùù
minuti nel corso della giornata fino a cumulare minuti nel corso della giornata fino a cumulare 
durate > 30 minutidurate > 30 minuti
per conservare i benefici la frequenza deve per conservare i benefici la frequenza deve 

essere alta e costanteessere alta e costante
Se lSe l’’attivitattivitàà aumenta di intensitaumenta di intensitàà va ridotta a 3 va ridotta a 3 
volte a settimana per favorire il recupero e volte a settimana per favorire il recupero e 
annullare  i rischi traumatici e cardiovascolariannullare  i rischi traumatici e cardiovascolari
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Tipi o tecniche di esercizio (1)Tipi o tecniche di esercizio (1)
Devono essere scelti in funzione del livello di efficienza Devono essere scelti in funzione del livello di efficienza 
del soggetto, ma anche in funzione della sua preferenza del soggetto, ma anche in funzione della sua preferenza 
e dei suoi interessie dei suoi interessi
Devono essere implementati nel normale stile di vita e Devono essere implementati nel normale stile di vita e 
non obbligatoriamente svolte quali attivitnon obbligatoriamente svolte quali attivitàà strutturate e strutturate e 
supervisionate.supervisionate.
Ad esempio il camminare non richiede particolare abilitAd esempio il camminare non richiede particolare abilitàà, , 
ll’’intensitintensitàà èè moderata e si può svolgere in compagniamoderata e si può svolgere in compagnia

Tipi o tecniche di esercizio (2)Tipi o tecniche di esercizio (2)
In soggetti in In soggetti in sovrappesosovrappeso può essere indicata la può essere indicata la 
cyclette o il nuotocyclette o il nuoto
Anche in soggetti con problemi di scarso Anche in soggetti con problemi di scarso 
equilibrio e con problemi muscoloequilibrio e con problemi muscolo--scheletrici il scheletrici il 
nuoto può essere una buona alternativa se nuoto può essere una buona alternativa se 
preferita dal soggettopreferita dal soggetto
La pratica del nuoto e di giochi quali il tennis La pratica del nuoto e di giochi quali il tennis 
possono essere indicati solo se i soggetti possono essere indicati solo se i soggetti 
posseggono le relative abilitposseggono le relative abilitàà
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IntensitIntensitàà delldell’’esercizioesercizio
LL’’intensitintensitàà delldell’’esercizio deve crescere in esercizio deve crescere in 
modo gradualemodo graduale
NellNell’’attivitattivitàà di soggetti anziani ed a rischio di soggetti anziani ed a rischio 
allall’’inizio deve essere applicata da  bassa e inizio deve essere applicata da  bassa e 
moderata che riduce gli infortunimoderata che riduce gli infortuni
La crescita delle intensitLa crescita delle intensitàà va modulata in va modulata in 
funzione della tolleranza e soprattutto della funzione della tolleranza e soprattutto della 
preferenza individualepreferenza individuale


