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GEROMOTRICITA

FASI DELLA VITA:

infanzia, puberta, adolescenza, eta adulta ( 20 -
64 anni), eta anziana ( dai 65 anni)

INVECCHIAMENTO:

- EUGERICO ¢ modifiche delle funzioni
organichelegate | f £ QS U L
( compaiono inevitabilmente)

- PAOGERICO ¢ modifiche delle funzioni
organiche determinate da malattie
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GEROMOTRICITA

I fattori che determinano
Pinvecchiamento

Interpersonali: il rapporto con fa socicta. il
pensionamento ¢ 'essere nonni

Intrapsichici: le emozioni. fa struttura  di
personalitd ¢ ke motivazion:

Clinici: assenza/presenza di invecchiamento

fisiologico ¢'o patologico
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GEROMOTRICITA

DECLINO FUNZIONALE PER OGNI DECADEDI+ L ¢! 59 [ Q

A Velocita conduzione nervosa 15%
A Metabolismo basale 20%

A Funzionalita renale 20%

A Funzionalita cardiaca 20%

A Massa magra 10%

A Staturalcm
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SCONOSCIUTA

ALTERAZIONE DEI SISTEMI REGOLATORI ¢ SN, sistema endocrino, sistema
immunitario, gradualmente perdono la loro funzionalita. La loro alterazione causa
perdita di capacita fisiche e aumento di insorgenza di patologie

ACCUMULO PROGRESSIVO DI SOSTANZE TOSSICHE ¢ radicali liberi, placche
arterosclerotiche, aumento potassio intracellulare per aumento permeabilita della
membrana cellulare (edema)

GENETICA ¢ principio genetico per cui esiste un programma di invecchiamento e
morte predeterminato geneticamenete

PERDITA DIFFERENZIAZIONE CELLUALRE ¢ riduzione della rigenerazione cellulare

Normal Cell Cell Attacked by Free Radicals
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Cause di invecchiamento

Fumo di sigaretta

A | fumatori sono tendenzialmente piu pigri e
possiedono un livello di capacita fisiche
inferiore rispetto ai non fumatori

A 1l fumo di sigaretta aumenta, nei fumatori,la
necessita di assumere carboidrati

A Alterazioni funzionalita polmonare

-aumento resistenze polmonari ( irritazione
della mucosa bronchiale)

A Deposito nicotina in tutti i distretti muscolari

15 ANNI 72 ANNI NON 72 ANNI
FUMATORE FUMATORE
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Funzione cardiovascolare

A Vo2 max ¢ indice di salute cardiovascolare
AVo2max = GC x guantita di ossigeno estratto

Funzione cardiovascolare
VySttQlFyl Al Yy?2

A~ B30 % (aumento del tempo di
rilassamento miocardio)

A" O2yadzy2 RA haaadaSy:
A" Yl aal Ydzaoz2f | NF
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Funzione cardiovascolare

GC=PmediacPatriodx t 5 litri
resistenze periferiche

Aft QSASNDAT A2 FAAAO0Z NI
A | capillari hanno massima capacita di scambio

(spessore minimo delle pareti, ampia
superficie di scambio)



Funzionalita cardiovascolare

A S. ARTERIOSO

A S. ARTERIOSO

polmoni

-alta pressione

- bassa capacita \
(15-20% sangue) gk

vena
polmonare

. arteria
< aorta

-bassa pressione

- alta capacita
6 Y SadaSyr
(60- 65% sangue)
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GEROMOTRICITA

VENE VARICOSE

A Alterazione funzionale e strutturale delle
pareti venose

Wi }) ;

A Accumulo sangue nellevene | \ﬁ'}
A NRASYLAYSyiz i o,

A~ DI/ x.
A" Fy2aaArAl OSNBO NI
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GEROMOTRICITA

VENE VARICOSE

Sconsigliato : contrazioni addominali prolungate ( forza
che ostacola il ritorno venoso degli arti inferiori)

Rimedio : posizione orizzontale, tute contenitive / calze

elastiche, | 1 [a pressione |drostat|ca) Questi accorgimenti
contrastanof QI O OetlzXfickzle & facilitano il ritorno

Defaticamento . movimenti ritmici per facilitare il ritorno

venoso, facilitare la rimozione di tossine e drenaggio linfatico,
ripristino FC



GEROMOTRICITA

ARTEROSCLEROSI

A Ispessimento e perdita di elasticita delle pareti
arteriose

A Colpisce grandi e medie arterie

FORMAZIONE DI PLACCHE GIALLASTRE
A Accumulo colesterolo nelle pareti arteriose
A Processi inflammatori (tonaca interna e media)

ATEROSCLEROSI
(Atherosclerosis)

ARTERIA NORMALE ARTERIA RISTRETIA DALLA MACCA
{Normal Arvery) [Artecy nctrowed by Mlogus)
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Colesterolo buono e cattivo:

Il colesterolo buono (HDL) riporta al
fegato il colesterolo in eccesso e riduce I
ossidazione dell'LDL nelle arterie

diminuendo i rischi cardiovascolari.

Valori ottimali: superiore ai 40 mg per
100 dl di sangue.

Il colesterolo cattivo (LDL) quando & in
eccesso tende ad infiltrarsi nelle pareti
delle arterie, si ossida e forma le

pericolose placche aterosclerotiche.

BENESSERE 360.COM ©
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GEROMOTRICITA

IPERTENSIONE ARTERIOSA

Riduzione, perdita elasticita delle arterie
Modificazioni morfologiche strutturali
Accumulo di grasso e tessuto connettivo

Re St ri n gi m e nto | u m e d e i Va Si Valori di pressione arteriosa Sistolica/diastolica

PRESSIONE BASSA PERICOLOSA

\1 N \E v 7\ v 4 S 'I‘ S PRESSIONE TROPPO BASSA <60/40 mmHg
a a u y PRESSIONE BASSA <90/60 mmHg

PRESSIONE ARTERIOSA OTTIMALE <115/75 mmHg

SOV FaCCa rl CO Ca rd |a CcO PRESSIONE ARTERIOSA ACCETTABILE <130/85

130-139 /85-89

PRE-IPERTENSIONE

IPERTENSIONE DI STADIO 1

IPERTENSIONE DI STADIO 2

Accorpamento degli stadi 2 e 3 (180/110 mm Hg) di ipertensione,

perché |'approccio terapeutico & lo stesso
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GEROMOTRICITA

A ATTIVITA FISICA AEROBICA

~

- resistenze periferiche

- Assorbimento sodio a livello renale O perdita
| i hO

RIDUZIONE DELLA PRESSIONE ARTERIOSA!
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GEROMOTRICITA L7 g5
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A ESERCIZI DI FORZA
- Y NBaaai
- Y £ 20 f A

AUMENTO PRESSIONE ARTERIOSA
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GEROMOTRICITA

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

RIDUZIONE RESISTENZE PERIFERICHE
AUMENTO RITORNO VENOSO

Dottoressa Loredana D'Alessandro
2015/2016

17



GEROMOTRICITA

OSTEOPOROSI

Patologia caratterizzata da riduzione massa o0ssea con
deterioramento della microarchitettura del tessuto osseo

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

__Vertebre
normale

__Vertebre
osteoporotiche

Fratture
osteoporotiche
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GEROMOTRICITA

A OSTEOPOROSI PRIMARIA
C idiopatica ( non dovuta a cause esterne)

A OSTEOPOROSI SECONDARIA

C terapia farmacologica, immobilizzazione,
ipertiroidismo



GEROMOTRICITA

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) " &

I 4
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GEROMOTRICITA

TRATTAMENTO CHINESIOLOGICO

A stimola il metabolismo osseo e favorisce lo
sviluppo della massa magra

A aumenta la capacita aerobica

A ha funzionalita localizzata ( I'incremento della
massa magra avviene a livello dei segmenti

stimolati) }\ /
L
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GEROMOTRICITA

A ATTIVITA FISICA CONSIGLIATA
- Durata 30 minuti, 1 ora
- 3 /5 giorni alla settimana

- Intensita fisica 40- 60% incremento battito
cardiaco

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



Q.
A‘O
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Esempi di attivita
fisica moderata

* Camminata sostenuta per 30-40 min

LIBERA
\ UNIVERSITA

*  Nuoto per 20 min

* Bicicletta per 30 min

* Falciare il prato per 30 min
* Ballo per 30 min

* Pallavolo per 45 min

N.B.: La raccomandazione & di scegliere una di
queste attivita ogni giormo!
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Previene

» Diabete
» Cancro del colon
» Cancro della mamme
~ Osleoporosi

» lctus cerebrale
» Obesita’

o aC e 2 rallure
Lo -f'>-\~‘-.’»- A -'.;-l.'.g-\',!..-

18 | ad
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Attivita fisica intensa

Bicicletta Cor:

130 keal in 30 min w0 keal n 30 min 140 kcal in 30 min

Attivita fisica leggera

Fortie: WORF intiernationed
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