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Settemila passi per la salute
Camminare fa tene sempre
Consigli utili. I l movimento è fondamentale per il benessere della persona
Riduce la mortalità e i rischi connessi alle malattie di origine cardiovascolare

Il movimento è fonda-
mentale per il benessere della
persona e la camminata, in par-
ticolare, apporta in chi la prati-
ca, benefici a tutte le età. Se in
passato gli esperti avevano indi-
cato come target quotidiano
10mila passi, oggi gli studi di-
mostrano che già con meno di 7
mila passi al giorno si possono
raggiungere traguardi impor-
tanti.

«Camminare fa bene a tutte
le età - spiega Camilla Tavec-
chio, fisioterapista dell'ospeda-
le di Erba - Per ibambini è un'at-
tività divertente che favorisce la
crescita e lo sviluppo, rafforzala
fiducia in sé e l'autostima, crea
buone abitudini per il futuro e
facilita la socializzazione. Inol-
tre, porta importanti benefici al
cuore, ai muscoli, alle ossa e
persino alle funzioni cogniti-
ve».

In generale, camminare re-
golarmente riduce la mortalità
per tutte le cause, in particolare
quella legate a malattie cardio-
vascolari, diabete di tipo 2 e di-
versi tipi di cancro. Migliora
memoria e attenzione, aiuta a
gestire ansia e depressione e fa-
vorisce un sonno migliore gra-
zie alla liberazione di endorfine,
che contribuiscono anche ad
aumentare il tono dell'umore.

«Anche con l'avanzare del-
l'età, camminare resta un pre-
zioso alleato - prosegue - aiuta a
mantenere la densità ossea, so-
stiene la funzionalità fisica e
l'indipendenza e riduce il ri-
schio di cadute e degli eventuali
infortuni che ne possono deri-
vare». Ma quanti passi si devo-
no fare ogni giorno per ottenere

Quanti passi al giorno? Tra i 7 e i 10mila

benefici? «Spesso si pensa che
servano 10mila passi al giorno
per ottenere i principali benefi-
ci della camminata, ma non
emergono differenze significa-
tive rispetto a farne 7mila - ag-
giunge la fisioterapista - Per
questo 7.000 passi rappresenta-

Il movimento
aiuta a gestire
anche l'ansia
e la depressione

no un obiettivo più realistico
per molte persone, mentre i
10mila restano un buon tra-
guardo per chi è più attivo. E pe-
rò importante ricordare che an-
che quantità inferiori portano
benefici: per esempio, aumen-
tare da 2mila a 4mila passi al
giorno riduce il rischio di mor-
talità generale del 36%».
Un termine che oggi sentia-

mo spesso è sedentarietà, ma di
frequente con la concezione co-
mune che questa parola serva a
definire un'assenza totale di at-
tività o di movimento. «La se-
dentarietà è diversa dall'inatti-
vità: si può essere fisicamente
attivi ma comunque sedentari

se si trascorre gran parte della
giornata seduti - precisa Tavec-
chio - La combinazione più ri-
schiosa è essere sia inattivi sia
sedentari. Per questo è consi-
gliabile interrompere spesso i
periodi prolungati da seduti
(idealmente ogni 30 minuti)
con brevi pause attive di 2-3 mi-
nuti, come camminare, svolge-
re semplici esercizi sul posto, al-
ternare momenti seduti e in
piedi o fare qualche rampa di
scale. Queste pause contribui-
scono anche a migliorare il con-
trollo glicemico». Il messaggio
chiave, come sottolinea la fisio-
terapista, è così: "muoversi di
più e stare meno seduti".

In inverno, inoltre, gli anzia-
ni tendono a camminare meno
a causa del freddo, del maltem-
po, dei marciapiedi scivolosi,
delle proprie condizioni fisiche
o della paura di cadere sulghiac-
cio.

«Chi ha una buona capacità
fisica, però, continua a uscire
anche durante la stagione fred-
da, così come chi possiede un
cane e lo porta regolarmente a
passeggio - conclude Tavecchio
- In generale le donne si muovo-
no circa il 23% in più rispetto
agli uomini e chi vive in quartie-
ri di dimensioni ridotte tende a
usare meno l'auto. Molte perso-
ne sono motivate soprattutto
dal piacere di fare una passeg-
giata all'aria aperta. Cammina-
re è importante, ma sempre in
sicurezza: indossare scarpe
adeguate, utilizzare eventuali
ausili e chiedere aiuto quando
necessario».
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