IV Giornata Nazionale dello Spart.
domenica, 3 giugng 2007
“Prima di tutts ¢'& lo Sport”

-8l farwe di ciffonckene La pratica sportiva @ | suoi valan
P CONI b ituine, sula bame o una aireltiva della
Presacierea ded ©ongigha dai Mimsin ded 27 novermbre
003, la Giornata Magionale dello Sport, che @ fwalge
ogmi anng |a prema domanica ded mese & giugne

I CONI, attraverso i propn comitati megaonal

& provingali, con ba collaborazione delle Fedarazioni
Sportwa nazionali @ local & degh Enti di Promomcone
Sportva, coimyolge numearcse Amministrazioni
Comunali nell'crganizzazione o eventi

e manifestazicni aperti a witti: tornei gicwanili, gare
olistiche, regate, esibizioni ginnidhe, gara di mecto,
maratone, partite di caldo, basket ecc. Liniziativa,
znstenuta anche da ANCI, Pl e Coordinamento delle
Ragions, vede coirelti ofire 1500 Cormuni

Lna domenica da dedicars al valan delle Sport:

- Lo Spowt corme dialogo con se stessi & con gli alts;
corie slrumento di crescita; corme aul o ogins,
corue sirmento per irdegnane il ispetlo per s stess
e per gli alte

La pratica spovinvg o ke compeldan agonisiche
Come appregazionag seoiabks e divertiments
- Lathivitd matana comea prevengiong primaria,
secondaria e tarziaria tnalizzata alla tutefa deda salute
& a contrastara gli nadagueati stli di vita, cha sona
i prirepab fattori di rischio 95 gravi patologie (obasga,
dhabete, malattie cardiovascolanl come mezzo par
manteners vitale ed efficiente Forganisma, affinché
il gicwane cresca i modo arrenico 2 I'angiano sia
sempre pid autcnoms e autosufficiente.
- N gieoo dhe per ogni Bambino ed adolescents & uno
SCPUMENTo NECeLsanio per acquiire egusbrio,
per swluppare poterzalith « per la forrmazicne stasca
dalla parsonalits

Dire Sport oogl in talia, seconds un'indagine ISTAT,
shifica parlare o fenomend sociale. Infatli sone oltre
ventuno rrdfiani | ottadei che praficand artata
spcrtiva safiuana o cocasionals & qualcha atizata fisics
e in base aglh ultimi daty, 1attnina fica conlinualna

@ in semento del %, ma é particolarmente
precccupants | dato relaivo alla sedentanetd cne
riguarda cltre il 20% degli [taSare

E percid importante valorzzara |a furgione educativa
e saciale dello Sport quale tondamentale fattore

di crescita e amicchimenie dela personalita
dell‘individuo, di tutela della salute & mighoramento
defla qualita o vita.

“Lo spunto o puesta indnatig, @ quelio o sensibilizzars
Vepinione pubbiica sl utlts e 2w bensfic che

5 pratica sportiia aoparta i termil of bensssere e
farma fisica. Ma sopratturte vogbamo che ob falaad
recupaning ¢ ven valor dallo Spart. troppo spesso
soffacat! dally competizane esasparata faga sl

alla witora e allannulaments dallaswersania.

La Giornata Nazionale dello Sport 2007

& dedicata allo Sport come strumenio per
raggiungere & mantenere il benessere fisico,
come prevenzione all’obesita, per la promozione
di quello stile di wita sana, che nasce dal perfetio
eguilibrio tra adeguata attivitd motoria @ carrefta
alimentazionae.

Fare Spavt allwmga fa vita, non fardo ia alama

i banessere & Sport”,

rovanni Pedruco), Presidante COM

In guesto contesio la Pederazione Medico
Sportiva Iallana e Barilla hanno landato
liniziativa Scegli il Bemassere che fornisce precse
e sernplici indicamani, un decaloge dallequilizhc
pear affrire | cofretti crentaments — a persone di tutte
le eta - supportats da una mirata fcerca scientifica.

Stare bene con Sport & alimentazione

Oggl & sernpre pad diffusa la sensibibta ne confronti
dalla ricerca del benessere Ma ancora maolta distarza
inlescarne tra f deddenio di benestene & la quality

hella vita b molle perscne cha nan &ano in grado,
molie speiso per disendormaziors, o adotiare un
corredto equilibea tra (Ut o Faltor che concormans

al raggiurgEmants dal vero benessens

In partcolare, attivita fisica e alimantazions
devono essare adaguataments comelate = vise
come un sstema intagrato finalizzats al benessere
Ezista quindi uma positia relazione tra attiitd motora,
alimentazione & pravenzions: una vera & propria
“pguazions del benessara” da mettans in pratica
tusti | gomi attraverso |3 conoscenza o adequate
informazicni e con Pausdio di esperti.

Dy

Saper m_lﬂﬁl.n: bene & un modo per stare bene

."'IE_IQI".I;"I'I'II deer le abituding alimentan sono
profondamente cambiate Una manggane variets

" & abbendanza di cibi ha portate numernsi banefici

@ alla scomparsa prassoche totale delle carenze
nutrizionali pit gravi. Ma la guantta del obo,

sENZa un'adeguata educapone alla soelta, ped portare
anche ad abitudind alimentad non sempre corrette,
con squiler fra | componenti della dista.

Saper mangiare bene & un modo per stare bene

Tuttavia, sa non si dispone delle corrette informaziond, ™

‘alimentaziona non viene utilizzata cxme strumento
i benessens.

Spesso, infath, si margea male, non rispettands la
qeusta frequenza del pasti e, soprattutte, serza
prendane in consideraricne e spedfiche soqenze del
DACPIiD COMES

Dedcane attengene ala propas aimentazions é
areora pil importants se s eakoe ur'ativitd matona,
che richiede maggiore energia ¢ un parlicolare
aquistiria alimentane, | Medici 5|:u=|:i:|i:|.i della FRS]
hanno trasferite 'esperienza acquisita ai massimi
livalli agomistici a favore di tutta |a popolazions
sacondo ancha gli indirizzi del COMI,

Muovwersi fa bene

Lo Speort & “pualiiasi fonma oF afteitd finca che,
ATrEnrsD Lnd DarTecioaiions Sranirata o non
arganizrata, abbia per alvettive Pespresioneg o

il muglaraments dells condipane fica g paichics,

o swluppe dele o socal o Nstenimenta

i wsttali an compatiziany df fuEe 8 nesi”

(Larta Evmipea dello Sport] @ indude quindi anche
tutte ke azioni di contrasto alla sedentareta, che -
& corsiderata dall’ Crganizzazicne Mondiale della
Sanitd come una malattia del nostro temps.
Monostante Foffera di occasiond per swolgere attivita
fisica copra 0998 una qarnma di farme talmenta
ampia che dascuns potrebbe scegliete quella pi
atdatta a c4, il 60% degli IUII.EHI aggl mon fa
sufficiente attivith motoria, sottovalutande

i vantaggi del movimento per la propria salute:
sona quindi ancora wopgl colore dhe rinunciane ai
vantaggi che un'atfhats anche leggera porterabbe

al loig berusiens placafisico

Soegbars @ Fr.!'lll-:.:rﬂ ur'sttivita molaria < sporiva
richiede perds il repetio di adeguale nomme g
comportamento @ & valulasane o deers) parametn
o g-'.:rla buena qualith dedl attwits moleas permeite
di-zatenere benefici ed avitars rischi per ka saluta

£ quindi importante scagliers un'attivita
motoria o una sport che piacciane & cha siano
adatti alla propria ata, allo stile di vita, alla
proprie potenzialita & alle soggettive capaita
fislehe, ricorrendo al consiglio di medid
speclalisti in Medidna dello Sport e alle
indicaziond fornite dalla Federazions Medico
Sportiva ltallana del COMNI,




Seegli il Benessera

In inea con le finafita della Giernata Nazionale delia
Sport, Scegli i Benessere & un progetto sociale,
scientifico ed educative finalizzato al benessere
delle persone, promeosso dalla Federazione Medicoo
Sportiva ltaliana (FMSI1) & Barilla, 4 wempra
irmpegnale & favome di una corretta alimentagiona
Cipiettivo di Soegl i Genessere & quelio i metkere

a disposizione di tuth, sportiv & nen, o entrambi i 5es5i
e di tutta le e5d, intommagzioni wtili a migliorans il progro
stile di vita @ il propric benessera, attravarso "atbeita
metaria @ |3 coeretta alimentazione

Seegll I Benessere prevede

= L realizzazone o una ricerca sclentifica su Sport
& Alimentazione, a cura dei medici della FRSI, per
rmeaitorare | attrats motona e le abaudire alimentan
nela popelazicne takana,

® La produmone & Lines Guida contenents e
raccormandazioni fondamentall su atmivit rmaetoria

& alirmentazone

= Lina serie < attivita di formazione e
sensibilizzazions in grado di favarie una cultura
diffusa @ condanss del beraessans

“Con Soegli il Berisdsens (nfendfamn er'gnTl'.! fLrt,
poriands oz la nosira esperanza & Foera ai Massamy
el affinche pratching una comedta attivtd Nsica e
passang scegiere in sport il adatto al foro benessere,
conuagandain con unadegquata alfmantazane,
neloftica ol wno stk of it oAl sana”,

Fref. Maunzo Casasoo, Presidonte Nazionake ool FLAET

Il decaloge dell'equilibrie
acura del Comitate Selentifica di
Seegli il Banessere

1. Impara a mangiare bene & fai attivita fisica:
sano | pilastn pad rogactanti di un carretbs stile
divila e tono componant: rtegraie di un @stema
firalezats alla salute

&, Organizza bane il two tampe: pratica attivia
tisica almeno per 30 mireti Wuttii giorni

3, Alimantati in modo regolare & commisurato
al tue fabbisogne, Aicordati inoiire of mangiare
maokta frutta e vardura

i, Fad fare attivita fisica al tuol barmbin:

non Bsista “una’ atfivitd fisica che sia completa.

Fin all'addlesgerga fai praticare pid attivita in modo
dla faworire un sarm silupps armonics i tuite e
capacita fisiche. e

5. Non esistono diete speciali, salvo ran casi;
mangia serngre in gluesta progorzions e distibuise

i pasti nella giornata, ricordandoti drfare una buona
prema colazions. LS

6. Fai sempre una visita preventiva dal Medics
Spedalista in Medidina delle Sport prima di fare
attivith fisica: cosl previeni | nschi @ impad a )
ITINSLIT e DO TR ‘LII'I.:" crta 1 LG conpo

I .hlegu: " sz wnzione di dbo all"esercizio fisico
Prima di uno storza fisics fai wno spunting digenhbile
ed anergetico; ron fare mai storzi a stomaco pienc
{almeno 3 ore dai pastil, ma nemmens 5 588 Yo
di enengea,

E, Ricordati di mantenere sempra una corretta
Idratazione: prima, durante e dopo Fattivitd fisica,
in particolar moda nel peniodo caldo

9, Non fare da tel Rischi di ettenare meno

di quelle cha potrestl. Chiedi consiglio al Medico
Spedalsta n Medicna delle Sport per programmare
ur'atthetd giusta per la tua etd e per e e condizien
fisiche msierne a una cormetta alimentazione,

0. Evita gli eccessl, soprattutts in perdodi di
stress. Fumo e alcool sona darmesi alla caluts.
Ricordati che il recupers, attraverso il nposs

i U adeguista abrmentazione, & tanto importante
quanio "esercizio fides

Comuntgue ricordati: & importante che tu
scalga un‘attivita fisica divertente, da bambino,
da adulto & da anzianao,




