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Ragazz1, un po’ di sport non basta

1] Cont: malati di sedentarieta, devono riscoprire il gioco in movimento

di IACOPO BERTINI
ROMA - Malati di sedentarie-
ta. Sono 1 nostri bambini, ac-
cerchiatt da lamicre, astalto ¢
pericoh diogni tipo., e sproton-
datinella poltrona a “combat-
tere™ con 1 videogiocht, Risul-
tato? Sovrappeso ¢ obesita. ¢
tutto il contorno di malattic
correlate (dislipidemice, iper-
tensione. dia-
bete giovani-
le.  malattic
cardiovasco-
lari) con cuu,
presto o tar-

di. 1 nostri ra-
gazzr dovran-
no lare 1 con-
ti. Non esage-
r1amo. pense-
ra il buonista
di turno. tan-
to pot con la
cresena st sti-

nano’. Le
convinzioni
(false)  pur-
troppo  sono

dure a mori-
re. Siachiaro.
un bambino

I SOVIAppeso ha una torte pro-
babilita. da aduho. di rimane-
re tale. Anziquel che ¢ peggio,
¢ che spesso st “predispone™,
dal punto di vista metabolico.
a rimancrel.

k. allora. che tate? Portate
vostro higho in piscina o alla
scuola calcio? Bene, ma potreb-
be non bastare. B quanto ¢
emerso.  recentemente. da
un‘mdagine della Scuola dello
Sport-- Conidi Roma. condot-
ta dal Prof. Sandro Donatu. su

un campione di quasi 2.000
bambini italiani delle scuole
clementari, ripartiti per sesso.
fusce d'eta ¢ arce geograliche.
scguitt ¢ monitorati durante
tutte le loro attivitd quotidia-
ne.

Le conclusiont dello studio
sono allarmanti. Quello che ¢
andato scomparendo, nell’ar-
co dr poche generaziond, ¢ il
cosiddetto movimento sponta-
nco. cio¢ I'insieme di tutte
quclleattivita quotidiane, sem-

pha ¢/o a carattere ludico.

Allarmanti risultati

d1 una ricerca su 2.000
alunni delle elementar:
Pattivita organizzata

da sola non elimina 1 rischi
d1 obesita e sovrappeso

Salire ¢ scendere le scale.
andare a scuola a piedi. gioca-
re a patlone nel cortile, andare
i bicicletta, giocare a guardia
¢ ladr o a nascondino.

Lo studio pot ha statato
qucllo che ¢ diventato ormai
un luogo comune, ¢ cioc ¢he la
sola athivitd sportiva organiz-
zata sia uno strumento di per
s¢ sufticiente per combattere
la sedentarieta dei nostri bam-
bini.

Nonsolo.lostudio dertem-
pi cftettivi di attivita durante
gli allenamenti, ha stabilito
che attivita fisica. realmente
svolta, al netto di pause ¢ spic-
gazionl. ¢ molto inferiore ri-
spetto a quanto s creda. Da
meno della meta, per 1 bambi-

m piu dimamici ¢ meglio orga-
nizzati, fino ad un misero 10%
per i bambini pid pigri ¢ meno
organizzati.

Nella maggior parte dei ca-
si, gqundi, il rcale impegno
fisico vienc sicuramente sovra-
stimato.

Le attivita di movimento,

connesse con la vita direlazio-
ne ¢ con i giochl spontanei,
svolgono dunque un ruolo de-
terminantencl dispendioener-
getico quotidiano poiché pos-
sono essere realizzate per un
tempo complessivo giornalie-
ro maggiore di quello dedicato
alla pratica sportiva organizza-
ta. E, stando ai nsultati, lc
differenze sono ¢normi. Un
bambino attivo consuma, ri-
spetto al suo omologo pitr se-
dentano, circa il S0% 1n piu di
cnergia. In media, 1.714 kcal
contro circa 1.165 kcal (vedi
tabella).

In conclusione, qual ¢ la
strategia vincente? Una mag-
grore cultura del movimento
spontanco, che va favorita in
tuttitmodiclc occasioni possi-
b, per almeno un’ora ¢ mez-
za al giorno. In questo conte-
sto. l'attivita sportiva organiz-
zala, per quanto fondamenta-
lc c utile ad arricchire ¢ mighio-
tarce 1l bagaglio motorio ¢ le
capacitacoordmative del bam-
bino, ¢ solo uno degli elementi
che st devono inserire in uno
stile di vita complessivamente
correttlo.

Ritaglio
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RAGAZZINI A CONFRONTO
i SEDENTARI ATTIVI i
. TEMPO TEMPO
ATTIVITA DEDICATO  CONSUMO  AITIVITA DEDICATO CONSUMO
B Pulizie personali %ﬁ’i% 3 kcal Nl Putizie personali :
Spastamento in auto i Spostamento a piadi
Lezioni in aula ( ) KUJ% Lezioni in aula

i Spostamento In aum

f Pranzo

§ Tv e videoglochi

§ Compiti

I Tv e videogiochi '«
§ Cena ,
| Tv e videoglochi A

J Sonno !

§ Dispendio energetico u!ornallaro

e

su una pratlca di tre giorni a settimana

Verifica che la maglietta
utilizzata da tuo figlio per
allenarsi risuiti effettivamente
bagnata di sudore

In piscina, se il bambino ha
freddo, vuol dire che fion
nuota in maniera efficace

Appena terminato
I'allenamento, guardatelo in
viso: il classico rossore

& indice di allenamento intenso

Controlta if suo peso prima

‘Il calcolo del dispendio encrgetico é ripartito

I
I

I Compt

f Cena

I Tv e videogiochi

] Sonno

cemsuznr s |} DiSpendio energetico gmrnahero

¥ Spostamento a3 piedi
i Pranzo
;B Glochi di movimento
§ Spostamento a piedi

¢ [} Attivita sportiva*
l} Spostamento a piedi

ti

il Tv e videogiochi

Verifica che la sera, dopo
I'allenamento, risulti pid
stanco del solito

Fai attenzione all'atteggiamento
che assume per capire s8 va
volentieri ad allenarsi oppure se
Io fa di malavoglia

Osserva con continuita tuo figlio
mentre si allena per vedere se
segue con entusiasmo le
indicazioni dell'allenatore

Per combattere

, ) N la tendenza
e dopo 'allenamento. Se Oppure se reagisce con pigrizia alla
diminyisce vuol dire sedentarieta e

. indi al
che ha perso Non pretendere che tuo figlio covrappeso
I'gu'd' & quindi diventi un campione, ma fallo gli esperti
che si ¢ allenato divertire e fai in modo che consigliano di
con ami lo sport ritornare aj
sfficacia classici
CORLMPRY it giochi all'aria
aperta
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