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Nell osteoporosi
Efficacia dimostrata
anche contro

la perdita ossea

Un gruppo di ricercatori ha valutato, in uno studio
decennale su 741 volontari uscito su Topics in
Geriatric Rehabilitation, 'efficacia di posizioni yoga
selezionate per aumentare la densita minerale
ossea. | risultati indicano che una pratica
quotidiana di 12 minutiinverte la perdita ossea
osteoporotica. «Lo studio dimostra che non &
tanto il movimento che migliora le ossa, quanto il
carico a far aumentare la massa ossea e a ridurre
l'osteoporosi», precisa Faldini. «L'osso & un tessuto

massa ossea».

in continua trasformazione, formato da una
robusta impalcatura a base di calcio e fosfato che
resiste al carico e da una di fibre collagene che
dona elasticita. Le cellule ne regolano la
manutenzione: gli osteoblasti costruiscono nuovo
0ss0, gli osteoclasti riassorbono quello vecchio. Il
carico, il lavoro fisico e lo sport aumentano il lavoro
delle cellule che rinforzano l'osso al contrario di
sedentarieta e allettamento che “mangiano”

Secondo unrecente studio avrebbe effetti positivinon solo a livello fisico ma anche

sulla prevenzione del declino cognitivo

Yoga «senza eta»
Cosl aiuta a invecchiare meglio

di Anna Fregonara

Da sapere

on é mai troppo tardi

per cominciare a pra-

ticare yoga. Anche

perché, secondo i ri-
cercatori, puo aiutare a invec-
chiare meglio. Infatti, come si
legge in uno studio apparso
su Advances in Geriatric Me-
dicine and Research, la prati-
ca di questa millenaria disci-
plina orientale sembra avere
effetti positivi sull'invecchia-
mento cellulare, sulla mobili-
ta, sull’equilibrio, sulla salute
mentale e sulla prevenzione
del declino cognitivo. Insom-
ma, un miglioramento di tutti
quei parametri che gli esperti
usano per tracciare come si
sta invecchiando. «L'esercizio
fisico favorisce l'effetto “spaz-
zino” sulle cellule dei musco-
1i: alcune, invecchiate, vanno
in necrosi e grazie al movi-
mento vengono sostituite da
altre pilu giovani. Un effetto
non solo limitato ai muscoli,
ma anche ai tendini, ai lega-
menti, alle capsule e alle carti-
lagini articolari», spiega Cesa-
re Faldini, professore ordina-
rio di Ortopedia e traumatolo-
gia, all'Universita di Bologna e
direttore della S.C. Clinica Or-
topedica e Traumatologica
dell'Istituto Ortopedico Riz-
zoli di Bologna. «La letteratu-
ra scientifica ha messo in luce
come pratiche dolci tipo lo
yoga abbiano un effetto com-
binato sull’'apparato muscolo
scheletrico e cardiovascolare:
é, infatti, uno sforzo che non
mette in crisi il cuore perché
non c’¢ una brusca accelerata,
piuttosto un incremento len-
to di fatica in cui I'organismo
si adatta con regolazione del-
la frequenza cardiaca e della
pressione. Lo stesso accade
nelle articolazioni e nei mu-
scoli i quali vengono messi in
contrazione in modo gradua-
le, grazie anche a un lavoro di
stretching che li allunga attra-
verso la loro tonificazione e il
loro rinforzo. In questo modo
si favorisce l'afflusso sangui-
gno e larigenerazione del tes-
suto muscolare».

Campanelli d’allarme

11 vero problema dell’attivita
motoria € trovare lo stimolo
per iniziare. «<Un campanello
d’allarme che puo spingere a
pensare che é il momento di
cominciare a fare un po’ di at-
tivita fisica puo essere l'esito
di un controllo medico nel
quale viene individuato so-
vrappeso, ipertensione oppu-
re la comparsa di frequenti
mal di schiena o dolori al col-
lo», dice Faldini. «Sono situa-
zioni in cui il lavoro muscola-
re rappresenta gia una prima
cura: lo yoga, al contrario di
altri sport a elevato impatto
muscolare o cardiovascolare,
puo rappresentare la risposta
giusta. Rallentando molto la
perdita di muscoli e l'irrigidi-
mento di tendini non é raro

osservare pazienti di 70 anni
in forma fisica da fare invidia
perché ben allenati grazie a
una riserva muscolare ade-
guata».

La salute del cervello

I benefici dello yoga non sono
solo fisici, ma anche emotivi e
sociali. «Ilavori di gruppo che
si fanno frequentando i corsi
sono uno dei migliori antidoti
anti-solitudine. Inoltre il «si-
stema yoga» include esercizi
fisici, grazie alle posizioni
(asana) da tenere, di medita-
zione e di respirazione che
nell'insieme rappresentano
un valido aiuto per I'umore e
per la salute mentale». La
conferma di un cervello pil in
forma arriva da un piccolo
studio apparso su Libyan
Journal of Medicine nel quale
i ricercatori si sono concen-

Due esercizi

da fare m
da soli &
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In piedi, sorreggersi
a una sedia o appoggiarsi
a un muro se necessario,
lentamente sollevarsi
inspirando sulla punta dei
piedi, tenere la posizione

per qualche secondo
e tornare giu espirando

In piedi, scaricare il peso

sulla gamba che resta a terra

e piegare lateralmente I'altra
appoggiando il tallone alla
caviglia. Tenere le mani giunte
sul petto e, se si riesce, portare
lentamente la gamba piegata
all'altezza del ginocchio.

Usare un sostegno se necessario

trati sui cambiamenti positivi
del cervello in chi pratica Ha-
tha yoga, un tipo di yoga dol-
ce. Gli studiosi hanno sotto-
posto un campione di 30 an-
ziani a test neuropsicologici
per misurare, per esempio,
I'attenzione selettiva, la me-
moria episodica e la velocita
di elaborazione. Hanno nota-
to che coloro che praticavano
Hatha yoga da almeno 2 anni
hanno dimostrato capacita
cognitive migliori rispetto al
gruppo di controllo, in parti-
colare in alcuni aspetti come
le funzioni esecutive e i tempi
di reazione. Potrebbe proprio
essere il lavoro di insieme su
fisico, respiro e mente ad aiu-
tare a preservare le capacita
cognitive nei praticanti, ma
servono altri studi per valuta-
re questo possibile legame.
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Suggerimenti
utili prima
diiniziare
lapratica

inque suggerimenti che
C il traumatologo Cesare
Faldini consiglia di
tenere a mente, prima di
lanciarsi in una nuova pratica
yoga, e due esercizi facili
e sicuri da provare a casa (si
veda il grafico).
1. Rivolgersi a un esperto
«Informarsi se l'istruttore
lavora regolarmente con gli
anziani e se é in grado di
adattarsi a specifici problemi
di salute. Condividere con lui
i disturbi che si hanno.
L’esercizio personalizzato € la
chiave: un buon istruttore sa
sempre come far rendere al
meglio un esercizio per
valorizzare il fisico (e il
morale) del paziente».
2. Cercare un corso adatto
alle esigenze
«Conta non solo I'eta, ma
anche il grado di
sedentarieta: chi ricomincia
dopo tanta immobilita
dovrebbe per le prime sedute
lavorare in un gruppo di
persone nella stessa
situazione. Altrimenti
possono essere pill indicate
un po’ di sedute
personalizzate prima di
inserirsi in un corso gia
iniziato».
3. Conoscere i propri limiti
«Qualunque sia il corso
scelto, rimanere entro i limiti
del proprio corpo; un
istruttore qualificato puo
aiutare a individuarli».
4. Scegliere uno yoga di tipo
dolce come Hatha yoga e
Yoga ristorativo
«Ci si muove a un ritmo
pit lento, con meno asana
(posizioni) intense, spesso
include piu meditazione o
pit lavoro sul respiro. Puo
essere indicato anche a chi
deve riprendersi da un
problema cardiaco».
5. Attenzione all’equilibrio
«La capacita di equilibrio
diminuisce con I'eta per cui
usare un sostegno, come una
sedia o una parete, permette
di avere stabilita quando, per
esempio, si imparano le
posizioni su una gamba o ci
si concentra sui movimenti
delle braccia».
AF.
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