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LECCO P Solo un bam-
bino delle elementari su
dieci fa attivita fisica in
modalita e quantita ade-
guate. Uno su cinque fa
sport, ma non pil di una
volta a settimana. Quat-
tro su dieci, invece, dedi-
cano alla tv o ai videogio-
chi tre ore o piti al giorno.
1 dati Istat e Osservatorio
“Okkio alla salute” del
Ministero parlano chia-
ro: siamo di fronte al-
I'emergenza sedentarieta
tra i pil piccoli. Predi-
sposizione che poi, tende
con certezza quasi mate-
matica, a trascinarsi nel-
I'adolescenza e nell'eta
adulta. Con tutti i rischi
che questo comporta.

«La sedentarieta - spie-
ga Franco Tortorella, re-
sponsabile  Medicina
preventiva di comunita
Asl Lecco - & una condi-
zione predisponente, in-
sieme a una cattiva ali-
mentazione, per impor-
tanti patologie quali, il
diabete di tipo due, di-
sturbi cardiocircolatori
(infarto miocardico, ic-

Pillole di Salut

Prove gratuite di movimento

LA TENDENZA TFOPPE ORE DAVANTI Al VIDEOGIOCHI

«Per 1 bambini? Meno tv e piu sport»

Alle elementari solo uno su dieci pratice attivita. Il rischio ¢ sviluppare malattie invalidanti

Franco Trtorella

e

stiamo parlando di ago-
nismo - precisa Tortorel-
la - ma di ragazzini che
banalmente non sanno
fare le capriole o che a
dieci anni usano ancora
le rotelle per andare in
bicicletta. Lappello va a
tutte le famiglie: alzatevi
dalle poltrone e andate a
fare sport, qualunque es-
so sia. La disciplina scel-
ta ha poca importanza,
purché svolta con piace-
re e costanza. Limpor-
tante & muoversi. Lideale

In provinia ci sono 130mila lecchesi
che non finno nulla: bastano 30 minuti
di movimnto al giorno per tenere alla
larga patdogie cardiache e metaboliche

che simulano I'attivita
sportiva e on genitori
sempre mew inclini a
trascorrere dl tempo al-
I'aria aperta) nei palaz-
zetti con i loo figli - an-
che solo acompagnan-
doli - ci sonzempre me-
no bambini detici. <Non

sarebbe 30 minuti al
giorno. Svolgere un'atti-
vita fisica regolare e di in-
tensita moderata rappre-
senta un fattore protetti-
vo per le malattie cardio-
vascolari e il diabete, sia
in termini di mortalita
che di morbilita e per al-

tus, insufficienza cardia-
ca), insufficienza venosa,
sovrappeso e obesita. E
ancora, osteoporosi, ar-
trite, ipertensione arte-
riosa, aumento dei livelli
di colesterolo e trigliceri-
dinel sangue e tumori al-
la mammella e al colon.
Nonostante i rischi corsi
da chi non pratica attivi-
ta sportiva, i sedentari
nella nostra provincia so-
no circa 130mila e il 60%
di chi non fa sport a sua
volta non fa nulla, inne-
scando cosi un circolo vi-
zioso, creando insomma
quella che noi chiamia-
mo “famiglia pizza-diva-
no"».
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In farmacia arrivano le «pillole di salute»

LECCO b Confezio-
ne e bugiardino sono
in tutto e per tutto si-
mili a quelli di un far-
maco. Ma la scatoletta
arancione di “Pillole di
salute” - in distribu-
zione gratuitamente
nelle farmacie di tutta
la provincia - contiene
molto di pit: 35 cou-
pon che offrono
831.500 ore di prova di
attivita fisica per bam-
bini, adulti e famiglie.

Lidea - nata dalla
collaborazione tra Asl,

associazione 11 Giretto, Provincia
di Lecco, Regione, Coni, Feder-
farma e Acel service - rappresen-
ta un'opportunita unica per i
lecchesi - soprattutto per quei
130mila sedentari - di avvicinar-
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si alla pratica sportiva e di poter
cosi scegliere - senza alcun costo
- uno o piu corsi da frequentare
per battere sul nascere alcune
patologie insidiose come diabe-
te e ipertensione.

Dal nuoto alla palla-
volo, dalle arti marziali
al fitness, dall’arram-
picata alla canoa, dal
badminton all’atletica.
Ce n'e davvero per tut-
i i gusti. Basta entrare
in farmacia e chiedere
in forma del tutto ano-
nima e gratuita una
confezioni di "Pillole
di salute” e iniziare a
sfruttare i 35 tagliandi-
ni contenuti. Il valore
di ogni scatola & supe-
riore a 500 euro e pud
essere speso fino al-

I'ultima prova, per tutto I'anno
(ovviamente non si pud fare il
“bis"). Con l'esaurirsi delle sca-
tolette, sara possibile scaricare
dal sito www.pilloledisalue.girett
o.italtri coupon.
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cuni tumori. In particola-
e, lo sport agisce abbas-
sando la pressione arte-
riosa, riducendo i valori
dei trigliceridi nel san-
gue, aumentando il cole-
sterolo buono (Hdl), mi-
gliorando la tolleranza al
glucosio, stimolando la
produzione di endorfine
e incrementando le dife-
se immunitarie. Recenti
studi hanno dimostrato -
continua il medico - I'in-
cremento delle cellule
staminali nel sangue, con

" funzioni protettive e ri-

paratrici della parete dei
vasi. Secondo la lettera-
tura scientifica interna-
zionale, risultano azioni
di provata efficacia, I' ac-
crescere il tempo dedica-
to all'attivita fisica den-
tro e fuori la scuola e in-
coraggiare bambini e
adolescenti a svolgere al-
meno 30 minuti di sport
al giorno, anche attraver-
so accordi che prevedo-
no la facilitazione del-
I'accesso alle strutture ri-
creative e sportive e lo
sviluppo di attivita edu-
cative per i bambini sul-
l'attivita fisica, come par-
ti integranti di program-
mi di educazione alla sa-
lute. Ecco perché negli
anni scorsi - e oggi conle
“Pillole della salute” - ab-
biamo incentivato I'ade-
sione al Piedibus: sono
2.783 gli studenti delle
scuole primarie che van-
no regolarmente a scuola
a piedi grazie all'impe-
gno di 1.096 accompa-
gnatori di 142 linee attive
in 34 comuni».

E a questo proposito,
nel comune capoluogo
da quest’anno i bimbi
non saranno pi accom-
pagnati a piedi solo a
scuola, ma anche dali al-
le principali strutture
sportive.
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MED
«Quale scegliere? Basta
muoversi fin da piccoli»

LECCO P «Spesso i genitori si
chiedono quale sia lo sport
giusto per i propri figli -
commenta Alberto Colombo,
responsabile Medicina dello
sport Asl Lecco - Prima di tutto
va considerata l'eta: serve il
tempo per un adeguato equilibric
psicomotorio prima di iniziare un
esperienza agonistica. Fino a
circa 8 anni & il gioco che deve
caratferizzare |a pratica sportiva & non la tensione delia
competizione, che & pill un'esigenza del genitore. Dagli 8
ai 12 anni, 'agonismo deve essere divertimento come
stimolo positivo che aiuta per la crescita, mentre tra i 12 ¢
14 anni si matura la scelta di passare a un livello
agonistico o di proseguire un'attivita sportiva ludica. La
pratica sportiva - qualungue essa sia - potenzia la mobilita
articolare, il tono muscolare e I'equilibrio, ottimizzando la
funzionalita dell'apparato locomotore. Ogni sport sviluppa
abilita specifiche e distretti corporei, pertanto non esiste
uno “sport perfetto” ma sport che impegnano differenti
distretli e stimolano differenti abilita»
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