
VALUTAZIONE DELLA FORMA FISICA IN 
SOGGETTI ANZIANI



Il processo di invecchiamento è  il risultato di globali modificazioni 
morfo-funzionali che iniziano fin dal concepimento e continuano per 

tutta la vita secondo un codice genetico predefinito.

La velocità di invecchiamento è differente sia da un organo e un altro 
(variabilità intra-individuale)  in uno stesso individuo, ma è molto 

variabile anche tra un individuo e un altro (variabilità 
interindividuale)

INVECCHIAMENTO FISIOLOGICO



INVECCHIAMENTO FISIOLOGICO ED OMEOSTASI

Durante l’invecchiamento si avrà un deterioramento dei meccanismi 
omeostatici, cioè della capacità di autoregolazione degli esseri viventi, 
importantissima per mantenere costante l'ambiente interno nonostante 
le variazioni dell'ambiente esterno- Equilibrio dinamico

Ne consegue:

•Diminuzione della capacità di adattarsi allo stress

•Aumento della scuscettibilità alle malattie



FATTORI RESPONSABILI DELL’INVECCHIAMENTO

FATTORI INTERNI: GENETICI (NON MODIFICABILI)

FATTORI ESTERNI : STILE DI VITA (MODIFICABILI)

•STRESS
•ALIMENTAZIONE
•ATTIVITA’ FISICA
•INQUINAMENTO AMBIENTALE

OGNI INDIVIDUO E’ RESPONSABILE  DEL PROPRIO INVECCHIAMENTO



Sistema Cardio-Respiratorio

Con il passare dell'età, invecchia anche il cuore
Il muscolo cardiaco conserva la forza per pompare il sangue ma è:

•più rigido
•le sue pareti tendono ad ispessirsi, 
•il battito tende a rallentare e risponde meno agli stimoli

Le arterie  diventano meno elastiche

Questo provoca un innalzamento della pressione arteriosa



Sistema Cardio-Respiratorio

Gli effetti dell’invecchiamento sull’apparato respiratorio sono simili 
a quelli che si osservano in altri organi: si verifica un graduale calo 
della funzionalità. 

I cambiamenti polmonari dovuti all’età comprendono:

•Riduzioni del picco di flusso aereo e dello scambio gassoso
•Decrementi dei parametri di funzionalità polmonare, come la 
capacità vitale (volume massimo di aria espirabile dopo 
un’inalazione massima)
•Indebolimento dei muscoli respiratori
•Riduzione dell’efficacia dei meccanismi di difesa polmonare



FITNESS CARDIORESPIRATORIA

La fitness cardiorespiratoria superati i 30 anni, tende a diminuire del 5-
15% ad ogni decennio, con conseguente perdita fino al 50% all’età di 
70 anni

Gli studi dimostrano che le persone fisicamente attive possono  
rallentare questo processo e mantenere quindi una sufficiente capacità 
funzionale durante gli anni successivi

E’ stato stimato che una VO2max di almeno 15 ml/kg/min (valore 
relativo) è sufficiente a mantenere uno stato di vita indipendente, 
tuttavia uno stile di vita inattivo spesso porta gli anziani al di sotto di 
questo valore anche prima dell’età di 80 anni 



FITNESS CARDIORESPIRATORIA

Una buona fitness cardiorespiratoria è importante per svolgere svariate attività
quotidiane, quali:

•Passeggiare
•Fare acquisti
•Visite turistiche in vacanza
•Partecipare ad attività ricreative o sportive

•Inoltre una buona fitness cardiorespiratoria incide sulla mobilità funzionale di
una persona ed ha un ruolo importante nel ridurre il rischio di

•Malattie cardiovascolari
•Diabete
•Obesità
•Ipertensione
•Cancro



Invecchiare è un processo fisiologico naturale che può anche non
essere sinonimo di malattia.
Se si segue uno stile di vita equilibrato e si adottano poche regole
di salute i cambiamenti associati all’invecchiamento sono meno
marcati e si possono anche abbassare i rischi di insorgenza di diverse
patologie

•Svolgere attività fisica quotidiana
Un’attività fisica moderata riduce il rischio cardiovascolare globale,
bastano poche e semplici regole: camminare, andare in bicicletta o
nuotare, l’importate è svolgere un’attività per almeno 30 minuti e
almeno 3- 4 volte alla settimana. Si può anche incrementare l’intensità
dello sforzo, ricordandosi però che non è necessario essere un atleta
per avere dei benefici.

Regole per contrastare l’invecchiamento



•Mangiare Sano
L’alimentazione incide tanto nella prevenzione delle problematiche
cardiovascolari: è fondamentale seguire una dieta principalmente a base di
pesce e carni bianche. E’ consigliato aumentare il consumo di frutta,
vegetali, cereali e legumi, preferire sempre l’olio extravergine di oliva
come condimento e ridurre il consumo di grassi di origine animale e sale.
E’ importante anche pesarsi regolarmente per monitorare i cambiamenti
del proprio corpo

Prestare attenzione alle cadute
Sono molto gli anziani che cadono e riportano lesioni come ferite e
fratture agli arti. Le cadute lasciano insicurezza e stati di ansia che
possono far male al cuore. Si può cadere perché si inciampa e non si è più
attenti e vigili. Ma anche questi episodi si possono prevenire: in casa basta
fare movimenti lenti, accendere le luci e rendere l’ambiente domestico più
sicuro; per strada bisogna prestare attenzione quando si cammina, si
attraversa la strada o si prendono i mezzi pubblici.

Regole per contrastare l’invecchiamento



.

Coltivare relazioni sociali e affetti
Per mantenere giovane e sano il cuore vanno intensificate il più possibile le 
relaziono sociali. Spesso andare in pensione vuol dire per molti isolarsi e 
smettere qualunque tipo di attività. E’ invece necessario continuare a 
mantenersi attivi, coltivare le relazioni sociali, gli interessi, leggere o 
frequentare mostre o eventi. Non bisogna nemmeno rinunciare ai sentimenti in 
quanto la solitudine può essere un fattore di rischio per i problemi del cuore.

Sottoporsi a controlli medici periodici
A partire dai 50 anni in poi, è’ consigliato tenere sotto controllo il cuore 
attraverso esami specifici quali ecocardiogramma ed elettrocardiogramma che 
possano escludere o prevenire precocemente malattie cardiovascolari. La 
prevenzione è fondamentale soprattutto per chi ha già subito ad esempio un 
infarto e consiste nel seguire scrupolosamente la terapia, attenersi alle 
indicazioni del cardiologo e sottoporsi a controlli periodici.

Regole per contrastare l’invecchiamento



Parametro valutato: fitness cardiorespiratoria.
Attrezzatura: Un cronometro; un contatore di Yard; un nastro adesivo; n°4 coni.
Obiettivo del test. Misurare la massima distanza percorsa in 6 minuti, camminando
lungo un percorso di 50 yard. (1 yd = 0,9144 m) (50 yd = 45,72 m). Per semplicità è
possibile impostare il percorso in 5 x 20 metri ed al termine del test eseguire la
conversione dei metri totali percorsi in yard.

6 MINUTE WALK TEST





















A partire dall’età di 30 anni circa, la densità delle ossa inizia a diminuire negli
uomini e nelle donne.
Questa perdita di densità ossea accelera nelle donne dopo la menopausa.
Di conseguenza, le ossa diventano più fragili e si rompono con maggiore facilità
( Osteoporosi), soprattutto in età avanzata.

Con l’età, le articolazioni presentano alterazioni della cartilagine e del tessuto
connettivo.
La cartilagine dentro l’articolazione diviene più sottile e i componenti della
cartilagine (i proteoglicani, sostanze che aiutano a dare elasticità alla cartilagine) si
alterano, rendendo le articolazioni meno elastiche e più suscettibili a eventuali
lesioni.
Pertanto, in alcuni soggetti, le superfici articolari non scorrono più bene l’una
sull’altra come in precedenza. Questo processo può causare l’osteoartrite.
Inoltre, le articolazioni diventano più rigide perché il tessuto connettivo all’interno
dei tendini e dei legamenti diventa più rigido e fragile.
Tale cambiamento limita anche l’arco di movimento delle articolazioni.

EFFETTI DELL’INVECCHIAMENTO SUL SISTEMA MUSCOLO-SCHELETRICO



EFFETTI DELL’INVECCHIAMENTO SUL SISTEMA MUSCOLO-SCHELETRICO

Anche la perdita di muscolo (sarcopenia) è un processo che inizia intorno ai 30 anni
e progredisce nell’arco di tutta la vita.
In questo processo, la quantità di tessuto muscolare, nonché il numero e le dimensioni
delle fibre muscolari, diminuiscono gradualmente.
Il risultato della sarcopenia è una graduale perdita di massa e forza muscolare.
E’ stato stimato che la Forza muscolare superati i 50 anni, si riduce di circa il 15-20%
ad ogni decennio successivo, con effetti devastanti sulla capacità di svolgere le
normali attività quotidiane.

La perdita lieve di forza muscolare inoltre aumenta la tensione su alcune articolazioni
(come il ginocchio) e può predisporre la persona ad artrite o a cadute.

L’invecchiamento interessa anche i vari tipi di fibre muscolari. Il numero di fibre
muscolari che si contraggono più rapidamente diminuisce molto più del numero di
fibre muscolari che si contraggono più lentamente. Pertanto, in età avanzata, i
muscoli non sono in grado di contrarsi altrettanto rapidamente.



FITNESS MUSCOLARE
La forza della parte bassa del corpo è necessaria per svariate attività quali:
Salire le scale
•Passeggiare
•Alzarsi da una sedia
•Uscire dalla vasca da bagno
•Uscire dall’auto

La forza della parte superiore del corpo allo stesso tempo è importante 
•trasportare una borsa con generi alimentari
•Sollevare una valigia
•Prendere in braccio un nipotino
•E molte altre attività comuni

Il mantenimento della forza e della funzione muscolare è importante anche 
per il ruolo che gioca nella riduzione dei rischi per le cadute e le lesioni 
correlate alla caduta stessa. La massa e la forza muscolare possono 
contribuire a ridurre la perdita di massa ossea, migliorare l’utilizzo del 
glucosio e prevenire il diabete e obesità.



FITNESS MUSCOLARE

Le statistiche indicano che molti anziani, a causa della loro foza muscolare declassata,
iniziano a perdere la loro capacità di svolgere queste funzioni abbastanza presto nel
processo di invecchiamento

Da uno studio eseguito su di un campione nazionale di più di 6000 adulti di età
superiore ai 70 anni, è emerso che il 26% non poteva salire una serie di scale senza
fermarsi, il 31 % ha avuto difficoltà a sollevare 10 libbre( 4,5 kg, pari ad una borsa di
generi alimentari) ed il 36% ha riferito di avere problemi a camminare dovendosi
fermare più volte. Diversi studi precisano che un declino della forza della parte bassa
del corpo rappresenta un fattore di rischio particolarmente correlato all’insorgenza di
disabilità negli anni successivi.

Diverse ricerche hanno evidenziato che attraverso un esercizio fisico regolare è
possibile per le persone di qualsiasi età recuperare una parte della forza persa nonché
della massa muscolare, rallentare la perdita di massa ossea, sperimentando una
migliore mobilità funzionale.























FLESSIBILITA’
La flessibilità è una componente della forma fisica la cui importanza per la salute
aumenta progressivamente con l’età.
•Infatti la perdita di flessibilità compromette diverse attività quali:
•Entrare ed uscire da una vasca o da un’automobile
•Salire su una scala
•Allungarsi per afferrare un oggetto
•Prendere il portafogli dalla tasca posteriore

Il mantenimento di una buona flessibilità della parte bassa del corpo, soprattutto a
livello di anca e ginocchia può prevenire
•la comparsa di dolori nel tratto lombare
•infortuni muscolari
•anomalie nella deambulazione
•ridurre il rischio di cadute

Una perdita di Flessibilità può essere causa di disabilità in ben il 30 % della
popolazione sana over 65
Diversi studi dimostrano l’efficacia di un regolare esercizio fisico nel migliorare la
flessibilità



















AGILITA’
L’agilità può essere definita come l’abilità di spostare il proprio corpo e cambiare
rapidamente la direzione.

L’equilibrio dinamico può essere definito come il mantenimento di una postura stabile
durante il movimento.

Queste capacità sono importanti per gli anziani in alcune attività fra le quali:
•Attraversare la strada
•Prendere l’autobus in tempo
•Spostarsi rapidamente in casa per andare in bagno, in cucina o rispondere al
telefono
•Evitare di essere colpiti da un oggetto.

Sebbene le due abilità potrebbero essere valutate separatamente, negli anziani sono
strettamente connesse fra loro. Esse rappresentano un indice composto di abilità che
roflette le attività di vita quotidiana ed è un ottimo predittore delle cadute ricorrenti.

Anche queste abilità tendono a diminuire con l’età e l’esercizio fisico regolare influisce
positivamente su di esse













I fitness standards raccomandati (punti di taglio sui SFT)
sono stati sviluppati sulla del livello di forma fisica previsto
ad ogni età.
Uno standard minimo che dovrebbe garantire la mobilità e
l’indipendenza fisica nel corso della vita, nonostante la
normale riduzione della forma fisica che si evidenzia con
l’avanzare dell’età.

FITNESS STANDARDS 










