
Per gli anziani (dai 65 anni in poi):  
Infine per gli anziani, è dimostrato che svolgere attività sportive aiuta a invecchiare bene. Aumentano le 
resistenze dell’organismo, rallenta l’involuzione dell’apparato muscolare, scheletrico e cardiovascolare e ne 
traggono giovamento anche le capacità psico-intellettuali.  
Le indicazioni sono le stesse degli adulti, almeno 150 minuti alla settimana di attività moderata o 75 di 
attività vigorosa (o combinazioni equivalenti delle due) in sessioni di almeno 10 minuti per volta, con 
rafforzamento dei maggiori gruppi muscolari da svolgere almeno 2 volte alla settimana, con l’avvertenza di 
svolgere anche attività orientate all’equilibrio per prevenire le cadute. Chi fosse impossibilitato a seguire in 
pieno le raccomandazioni deve fare attività fisica almeno 3 volte alla settimana e adottare uno stile di vita 
attivo adeguato alle proprie condizioni.  

 

 

 
Fonte: CDC - Centers for Disease Control and Prevention - Division of Nutrition, Physical Activity, and Obesity USA 


