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GEROMOTRICITÀ
FASI DELLA VITA:

infanzia, pubertà, adolescenza, età adulta ( 20 -
64 anni), età anziana ( dai 65 anni)

INVECCHIAMENTO:

- EUGERICO ς modifiche delle funzioni
organiche legate ŀƭƭΩŜǘŁ

( compaiono inevitabilmente)

- PAOGERICO ς modifiche delle funzioni
organiche determinate da malattie
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GEROMOTRICITÀ

DECLINO FUNZIONALE PER OGNI DECADE DI ±L¢! 59[[Ω !b½L!bh

ÅVelocità conduzione nervosa  15%

ÅMetabolismo basale 20%

ÅFunzionalità renale 20%

ÅFunzionalità cardiaca 20%

ÅMassa magra 10%

ÅStatura 1 cm
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/ŀǳǎŜ ŘŜƭƭΩƛƴǾŜŎŎƘƛŀƳŜƴǘƻ

1. SCONOSCIUTA

2. ALTERAZIONE DEI SISTEMI REGOLATORI ςSN, sistema endocrino, sistema 
immunitario, gradualmente perdono la loro funzionalità. La loro alterazione causa 
perdita di capacità fisiche e aumento di insorgenza di patologie

3. ACCUMULO PROGRESSIVO DI SOSTANZE TOSSICHE ςradicali liberi, placche 
arterosclerotiche, aumento potassio intracellulare per aumento permeabilità della 
membrana cellulare (edema)

4. GENETICA ςprincipio genetico per cui esiste un programma di invecchiamento e 
morte predeterminato geneticamenete

5. PERDITA DIFFERENZIAZIONE CELLUALRE ςriduzione della rigenerazione cellulare 
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Cause di invecchiamento

Fumo di sigaretta
ÅI fumatori sono tendenzialmente più pigri e

possiedono un livello di capacità fisiche
inferiore rispetto ai non fumatori
ÅIl fumo di sigaretta aumenta, nei fumatori,la

necessità di assumere carboidrati
ÅAlterazioni funzionalità polmonare

-aumento resistenze polmonari ( irritazione
della mucosa bronchiale)
ÅDeposito nicotina in tutti i distretti muscolari
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Funzione  cardiovascolare

ÅVo2 max ςindice di salute cardiovascolare

ÅVo2max = GC x quantità di ossigeno estratto

Å  D/ ±30 % (aumento del tempo di 
rilassamento miocardio)

Å  ŎƻƴǎǳƳƻ Řƛ hǎǎƛƎŜƴƻ Řŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜƛ ǘŜǎǎǳǘƛ

Å  Ƴŀǎǎŀ ƳǳǎŎƻƭŀǊŜ
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Funzione cardiovascolare

GC = P media ςP atrio dx ± 5 litri 

resistenze periferiche

ÅƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻ ŦƛǎƛŎƻ ǊƛŘǳŎŜ ƭŜ ǊŜǎƛǎǘŜƴȊŜ ǇŜǊƛŦŜǊƛŎƘŜ

ÅI capillari hanno massima capacità di scambio 
(spessore minimo delle pareti, ampia 
superficie di scambio)
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Funzionalità cardiovascolare

-alta pressione

ÅS. ARTERIOSO      
- bassa capacità

(15-20% sangue)

-bassa pressione

ÅS. ARTERIOSO
- alta capacità
ό  ŜǎǘŜƴŘƛōƛƭƛǘŁύ 
(60- 65% sangue)
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GEROMOTRICITÀ

VENE VARICOSE

ÅAlterazione funzionale e strutturale delle 
pareti venose

ÅAccumulo sangue nelle vene

Å  ǊƛŜƳǇƛƳŜƴǘƻ ŎŀǊŘƛŀŎƻ

Å  D/

Å  ŀƴƻǎǎƛŀ ŎŜǊŜōǊŀƭŜΣ ǎƛƴŎƻǇŜ
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GEROMOTRICITÀ

VENE VARICOSE
- Sconsigliato : contrazioni addominali prolungate ( forza

che ostacola il ritorno venoso degli arti inferiori)

- Rimedio : posizione orizzontale, tute contenitive / calze
elastiche, Iіh(la pressione idrostatica). Questi accorgimenti
contrastanoƭΩŀŎŎǳƳǳƭƻematico e ne facilitano il ritorno

- Defaticamento : movimenti ritmici per facilitare il ritorno
venoso, facilitare la rimozione di tossine e drenaggio linfatico,
ripristino FC
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GEROMOTRICITÀ

ARTEROSCLEROSI
ÅIspessimento e perdita di elasticità delle pareti

arteriose
ÅColpisce grandi e medie arterie

FORMAZIONE DI PLACCHE GIALLASTRE
ÅAccumulo colesterolo nelle pareti arteriose
ÅProcessi infiammatori (tonaca interna e media)
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GEROMOTRICITÀ

IPERTENSIONE ARTERIOSA

- Riduzione, perdita elasticità delle arterie

- Modificazioni morfologiche strutturali

- Accumulo di grasso e tessuto connettivo

- Restringimento lume dei vasi

-  ǊŜǎƛǎǘŜƴȊŜ ǇŜǊƛŦŜǊƛŎƘŜ

- Sovraccarico cardiaco
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GEROMOTRICITÀ

ÅATTIVITÀ FISICA AEROBICA

- resistenze periferiche

- Assorbimento sodio a livello renale ό perdita
Iіhύ

RIDUZIONE DELLA PRESSIONE ARTERIOSA!

15
Dottoressa Loredana D'Alessandro 

2015/2016



GEROMOTRICITÀ

ÅESERCIZI DI FORZA
-  ǊŜǎƛǎǘŜƴȊŜ ǇŜǊƛŦŜǊƛŎƘŜ
-  ƭƻŎŀƭƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ŜƳŀǘƛŎŀ ƴŜƭ ŘƛǎǘǊŜǘǘƻ ƛƴǘŜǊŜǎǎŀǘƻ

AUMENTO PRESSIONE ARTERIOSA!
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GEROMOTRICITÀ

Consigliate attività di tipo ritmico (contrazione rilasciamento), 
bassi livelli di forza

RIDUZIONE RESISTENZE PERIFERICHE 
AUMENTO RITORNO VENOSO
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GEROMOTRICITÀ
OSTEOPOROSI

Patologia caratterizzata da riduzione massa ossea con
deterioramento della microarchitettura del tessuto osseo

EPIDEMIOLOGIA
Sesso femminile, menopausa,ipogonadismo maschile, etnia
europea/ asiatica, trattamento corticosteroideo, fratture ,
familiarità rottura collo del femore, malattie neuromuscolari,
fumo, alcool,immobilizzazione protratta, basso apporto di calcio,
mancanza vitamina D, sedentarietà
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GEROMOTRICITÀ

ÅOSTEOPOROSI PRIMARIA

ςidiopatica ( non dovuta a cause esterne)

ÅOSTEOPOROSI SECONDARIA

ςterapia farmacologica, immobilizzazione,
ipertiroidismo
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GEROMOTRICITÀ

MANIFESTAZIONI CLINICHE

- Dolore osseo

- Fratture ( polso, collo del femore, vertebre, 
coste)

- Alterazioni posturali (causate da 
compensazione a causa del dolore oltre che 
da alterazioni strutturali)
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GEROMOTRICITÀ

TRATTAMENTO CHINESIOLOGICO

Åstimola il metabolismo osseo e favorisce lo 
sviluppo della massa magra

Åaumenta la capacità aerobica

Åha funzionalità localizzata ( l’incremento della 
massa magra avviene a livello dei segmenti 
stimolati)
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GEROMOTRICITÀ

ÅATTIVITÀ FISICA CONSIGLIATA

- Durata 30 minuti, 1 ora 

- 3 / 5 giorni alla settimana

- Intensità fisica 40- 60% incremento battito 
cardiaco

- ATTIVITÀ FISICA SUGGERITA : camminata a 
passo svelto, tonificazione muscolare, 
ginnastica posturale
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