Psicologio me—

L'educazions motoria,

&d in particolare || mondo
natatorio, rivolta agl anziani é
particolarmente utile poiche fa
asguisire maggeiore sicurezza in se
stassi) nei rapporti interparsonali e
sviluppare quelie potenziality che
pansavano o nen possedere pid

di Diego Polani*

Una recanta ricerce dell’Universita degli
Studi i Roma, su sport e moavimenio
LOn un cemoione Ji anpani ta 165 o 74
ANME Nan nuatater, aloum de quall sof
tarenti df patologie cromche came pere
|f3|I5i|}II|:!. BEma, lij'.'i‘:llr'.'_'ll cardicvascalar
@ polmenart, allerma che s pod mpara
ré 8 nuotare ancha in o1a avanzata e, so-
[Fratiutle, con risultati sorprendenti dal
punto di vista della resistenza allo siar-
Fas
Che balla &1 pud essere la terza etd,
Pultima stagione deila vila, se la 5 ac-
cattacon lilosafia & la si vive can sarena
consapevalezza, senza sterl rimpanti,
senza inutil vittiismi, Chiaramente, bi
soqna accettare tutte la imitazion im-
poste dalla natura, ma non nNuncians &
prior 8 mante: buona 1avola, viago spet-
tacoll, studic, atlivita moloria.
La buene farma fisica deve essere con-
gervata con cura, senza accedere perd,
& la mente ha assolutamenta bisogna d
gesere manlanuta edgile, aperta, sampre
in ESarczio.
Tutio cib @ sicuramente meglio di quan:
te svwigne ogol, In paricoiare nels gran-
i citta con quarteer dormiteno Immens
che tendono a relegare 'arnzizno a casa
incallato alla televisiones, oppure in luo-
ghi chius: & pigni di fumo o abbandonas
tristerments seduti su Una panching, con
l& rmani in mana,
Con guesle oremesse notama che aff
anziani lendone a frascurarsi, a isolarsi,
a porsi delle lmitazieni assurde. Nignte
di pil sbhagliato: le cronache sono pene
o asempl di parsane che continuano &
lavarare, a produrre tino & che fa salute
fisica la consente a0 olirer & 'ativile
che mantiena giovani, nan |'ozio.
Ecoo, secondo "Americen Council on
Exarcise, guali sona le regonl pid impor-
tanti per le quall & doveroso svolgers at-
livitd fisica con une cets reqolaria;
1. Aumento della densitd ossea e pre-
venzicne dell'ostecporosi;
2. migloramaento dell'autostima @ del-
I'utanamia;

Mucologo coilo spor,
callaboralzee ST nazianale
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ILMONDO

DELL’ANZIANO:
BISOGNI E OBIETTIVI

Che bella eta pud essere la terza eta!

3. aumenio del metabalsmo:
4, manmenimento dell equilibric ore-
agule

ung Sprlo. o gruppo e

vanzione dells

B. crearione d
di un senso di appartenanza

G. mighoramento dalle funzion respira
Tong;

/. aumanto det buonumare;

H, revenniong e controllo del dabete

9, aumenta della flessibilith delle artl

alazwon e dellattvita funzionala:

crzamento del sistema cardio-cir-

10, raf
colatono
La terza ath -
gnche diuna guarta ets, visto il castante
prolungamanto della vila umana - pug
B55ara vissule coma una stagione d'oro
quando c'é la forluna o godere o una
buona salute & i avere fa menta lucicla
Osservamg una delle classificaziona
fatte sull'ata dell'Uamo:
al etaadults, lino a 40 anni,

Ima S1 Comincia a parlare

b mezza ata, da 40 8 60 anm;

il atasanie, da 6 & fHannl;

dl eta senile svanzata, da 75 a Bh anni:
e} atd senile estreama, da allre gli 85 an-

r|;l

S oparla o terza et prandanda i consi-
daerazane la tascia dai B0 al 75 arni,
mantsa colard che suparana quasta la
SCI8 0N ormal considarat pecaona dal
la guarta ata

lan l'anzana ara chiamato il “Vacchio! e
rapprasantava nella caltura dal tempo la
classica figura patriarcala, Dopo aver de
dicato ura vita alla fariglia al lavare, co-
stellato guesio ultimo da tante latiche,
strapezz & sacnlicl, pur antnuando a
vivere nal nuclaa farmigiarg, si tirava un
po’in disparta, sostiluenda |8 praoria al-
tiwite praduttiva can la trazsmissionsg o
esperenza, dimostrandasi ancora utila,
come punte di nfernmeata. Coma padre
inseqnava e suggeriva al bgl, program-




me i lavorg Boaccorgimenti par una mi
aghor conduzions delle napettive sitvia
& pemp

Came Nonns inveoe sl teneva vicing | n-
pot grandicelh parlando loro dalla natu-
ra, degl animall, inseanava 3 leggerae 'o-
rologio, Mentre e Nonna s dedicava a-
Is casa, conservando il "bestone del co-
mendo”, ciad |8 chigvi, 8 spesso aorud

va ai nipatini pio plecenl se & laro man-
ma ara impegnata altrove, L Anzano era
ascoltato, cansullato, nspetato. & al b

segne, assistite fine alle stagic Termina-
I, cloe morva 0 casa, In sostanza ) ne-
mi, 1l tenare o vita, le esigenze degh uo-
mini di ieri, coincidava col @ scansicne
dal termoo, che era abbaslanza lents;
ron clara fretta, ng affann, neé stress,
rié frustrazicni

Furiranaa 'anziand ool sla in una sius-
rioma dl “soggetla scomeda” perché
non haalecun poters:

gl nonhapotare o acouists,

Ly non hapotere o cambiar casa

ol non ha potare contrattuale;

di non ha potere di fare delle scelte;

et non ha polere di fare prolesia

Ciggr ha moelte pro possibiitd di giventa-
ra viecohio chi cocoupa un ruolo di spicea
nelia palitica, netla arte, ralla scianza,
nella branza, MNells sponda oppostasin-
trovanc gl scomodi, gl esclus, quegli
dell'Ospizio. £ se ierigli ideal argno: oo
soienza, altrusme, selideneta, compren

sione, tall ideall sanc stat sesliton da
mitl di oggi glevandisme, prooatiivi
SMa, CONSUMIEma, denarm, potera,
cormtort,

Furticppeo M'anziano cgil @ messo m una

situarone scomoda, @ o non lacika solu-

JIME 5874 Dasia
8 quanto dicont
quas quotidianamente
ne che nmangeno
gono maltrattati dagh infar
vo funzinmaments d

sporchi @ malndott, Anziam che vwano
it 50l & NESSUNO 598 Ne cura, che fel ca-
51 PRS00 UGN 8 vangana riravall
dapa masi

Oltre agll aspertti sasal natama cha
ralla terza ata, si ha Spesso una candi-
zene psicologica g rifiuto nal pratcara
atliwitd matorid, sia per una condzions
di poca tidugia nelle groprie possibilita,
gerivante da ura scarsa efhoienza fisica,
getarmirata in particelar modo dall oa-
corEsia imancanza di movimenzol, sa di
affroniare un nuovo ambignts, poicha
non s madificana con facilitg le anitugi-
g yita,

ecucazions motonia, ed in particolare il
mondo natatorio, rivalta agl anzlani &
particolarmante utile nellz attuale cond-
Torne socialg ed ambigntale poicha una
maggiore coroscenza de! gropric carpo
attraverso | movimento fa acgulsire loma
MAaggiore Sicure2za I se stessi, nel rape
porti interpersonail @ sviluppare quella
paterzialitz che pensavanc di nen pos-
sadere pil.

Mon solo Cattivitg motora divanta anche
sacslizrazone dande al'anziano la pos-
sioita o stare 0 mezzo agh atn par non
isalars & di rmanere | pic a lungo pos-
sinile autasuthiciente, al fine dl consan-
rral una nermale vita di relazione

n pache parole nor & fante 'aspetic
teenico che In questo casa va tanute in
considaerazions, ma sl deve dara impor-
tanza all'aspetio osicalagico, Ossia a
gualla parte dell'uomo che parmetla,
grazig ala positvita emonangle, d daa
al proprio corpo una vita basata sul be
nessere @ non sulls patologe
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