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Adolescenti

Lo smartphone
e meglio dello sport

L'OMS prescrive un'ora al giorno. Ma a scuola se ne fa poco. E senza obblighi i teen preferiscono divaro
e consolle. Fabio Lucidi: «Non solo distratti dal mondo virtuale, la cura del corpo é sottovalutata»

diLAURA TACCANI

bbandonano proprio quando, sia

dal punto divista fisico che psicolo-

gico, sarebbe pin che mali impor-

tante che rimanessero attivi. Se da
bambini si pratica pit sport che in tutto il re-
sto della vita (in particolare, ci dice il CONI,
lamassima espressione siraggiunge trailOe
i13 anni, quando in Italia circa il 70% si dedi-
ca con regolarita ad almeno una disciplina),
allo scoccare dell’adolescenza salta qualcosa
nel rapporto con 'esercizio fisico. A partire
dai 14 anni — e purtroppo con un trend di anti-
cipo progressivo — inizia un abbandono tra-
sversale e costante, che non si fermera piti.
Con una nota particolarmente negativa per
il nostro paese, che si posiziona al primo po-
stoin Europa per il drop out sportive giovani-
le, ma ha anche il primato perla sedentarieta
adolescenziale in termini assoluti: vale a dire
cheiragazziitaliani non soltanto abbandona-
no la pratica regolare delle attivita sportive,
ma in numero elevato non svolgono piu al-
cun tipo di attivita fisica. Lo scarto rispetto ai
coetanei europei & piti che triplo, fa saperela
Societd Italiana di Pediatria: trail5 e i24 an-
ni, vantiamo il 24,6% di sedentari contro il 7%
della media continentale.

Colpa sicuramente delle priorita che cam-
biano, dell'impegno scolastico sempre pilt
pressante, dei nuovi interessi, della normale
esigenza di una vita sociale pit ampia e libe-
ra da impegni, e naturalmente dell’attrazio-
ne per la vita virtuale e le tecnologie su cul
viene sempre puntato il dito. Ma questo non
basta né a spiegare del tutto il fenomeno, né
a giustificare il gap con il resto d’Europa. «La
questione & ampia e prima di tutto cultura-
le», spiega Fabio Lucidi, presidente della So-
cieta Italiana di Psicologia della Salute e neo
preside della facolta di Medicina e psicologia
della Sapienza Universita di Roma.

«In Italia corpo e cura del corpo non sono
al centro di un sistema di valori, ma anzi rive-
stono tendenzialmente un ruolo marginale
—tiene a sottolineare Lucidi — questo siriper-
cuote sul secondo livello del problema, che &
istituzionale: nella nostra scuola 'attivita fisi-
ca émortificata. Potremmo riassumere il mo-
dello pedagogico italiano con 'immagine di
un bambino che hauna grande testa e un cor-
po piccolissimo». Cosi le due ore di educazio-
ne motoria previste a settimana dall’ordina-
mento (gia scarsissime, perché le nuove li-
nee guida dell’'OMS indicano almeno un'ora
al giorno di attivita fisica per tuttal'eta scola-
re) spesso non vengono svolte «oppure sono
affidate a personale non qualificato», prose-

gue Lucidi.

il preside della facolta di Medicina parla
chiaro: «In questo modo, le istituzioni delega-
no la questione ai genitori che si rivolgono a
loro volta ai centri sportivi, facendosi carico
dei costi e della gestione non sempre sempli-
ce. Qui perd sorge un altro problema, perché
le societd sportive propongono un modello
improntato alla valorizzazione dei migliori.
E il concetto dell’agonismo, ma quando la
competizione diventa centrale & inevitabile
che i meno abili prima o poi si stanchino di
non essere valorizzati e siano tenfati di ab-
bandonare Pattivitd. Soprattutto in un mo-
mento in cui, come nell’adolescenza, & gia
forte la pressione di stimoli e interessi altri».

Le ricadute di questo divorzio perd non
tardano a farsi sentire, come spiega Gabriel-
la Pozzobon, pediatra dell’'Ospedale/San Raf-
faele di Milano e presidente della Societa ita-
liana di medicina dell’adolescenza: «La con-
seguenza pitl immediata € sul rapporto tra
alimentazione e peso, sia nel senso del con-
trollo poniderale, sia perché con l'attivita fisi-
ca diminuisce la massa grassa e aumenta
quella magrar. Sono importanti gli effetti sul-
la struttura muscoloscheletrica — soprattut-
to nel caso di sport che risentono del carico
gravitazionale, perché con l'esercizio aumen-
tanola densita delle ossa e la tonicita dei mu-
scoli —e sul metabolismo glico-lipidico. «Con
un miglioramento della sensibilitad insulinica
e una riduzione dell'insulino-resistenza che,
detta in termini non medici, significano: pre-
venzione rispetto al diabete».

Infine, vanno considerati gli aspetti neu-
ro-cognitivi. Non soltanto perché le attivita
ludico-ricreative rivestono fin dai primi anni
di vita un ruolo decisivo nell’esercizio di fun-
zioni cognitive complesse, ma anche perché
¢’€ una correlazione diretta tra attivita fisica
e tono dell'umore. Ancora la dottoressa Poz-
zobon: «Durante lo sport vengono liberate le
endorfine, degli oppioidi endogeni che agi-
scono sull’encefalo riducendo l'ansia, au-
mentando la tolleranza al dolore, regolariz-
zando il sonno e favorendo un generale sen-
so di benessere». E pud sembrare un parados-
s0, visto che in Italia prevale I'approccio che
considera lo sport antagonista rispetto alla
scuola, ma diversi studi dimostrano che i ra-
gazzi che si dedicano seriamente a un’attivi-
ta sportiva conseguono risultati migliori sul
piano del rendimento scolastico e sono sotto-
posti con minor frequenza a provvedimenti
disciplinari. Chiosa Lucidi: «¥ una questione
diigiene dello stile divita e di acquisizione di
codici di comportamento».

Ritaglio stampa ad

uso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

Si parla di noi

112296



Mensile Data 1 1 -201 9

L :v= Pagina  36/37

Foglio 2 / 2

IL DECALOGO

- Pigrizia teen

= Piscinee

- Eccoldirittie I doveridei o palestre

. giovanisportivicome piene di

- espressidall’UNESCO o ragazzini, ma

5 ‘ finoai14 anni.

i QnirittodlclvorUmtl L’abbandono
di giocar e edifaredello Solo da piccoli inizia proprio
sportdt beneficiare diun Fasportil 70% deiragazzi quando
ambiente sano traglilieil4 anni, poi rimanere

: inizial'abbandono attivisarebbe

dem importante

- diessere circondatoe o

atlenato dacompetenti

Qmmdmw 4 /o

diseguire allenamenti I PREFERITI DAI BAMBINI

- adeguati ai miei ritmie di
~misurarmicon chihale Non simuovono 3-10 ANNI
mieprobabitité di L'Italiahail primatoin
successo Europa di adolescenti

sedentari. Lamedia & 7%
s Sport
dipartecipare agare

adatte allamiaetaedi
- non essere un campione

e AcquatiCi
_di praticare ilmio sportin

aSSotuba sicurezza 43,9%

Onlﬂtto H
mavereigumai CaICIO
:rewperoeﬂposo Danze 23,2%
¢ 15,8%

di'rispettare leregole e di

' non essere aggressivo/a. Fitness

| Aiutareicompagnie 10,9% Arti marziali
. comprenderne gli errori 9,2%

@Doveredi
i el COSA SCELGONO GLI ITALIANI

squadra DAI TRE ANNI IN SU

dem
godere deﬂavittoria

Sﬁ.?'m% Fitness

decisioni arbitrali 25,2%

ambasciatore dellosport 23
Sport
acquatici

21,1%

Sport

o aerobici
Ciclismo 16,8%

11 8%

STAT

FONTE- 1

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

Si parla di noi

112296




