I benefici dell’attivita fisica nei
bambini
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Perché i bambini devono fare attivita fisica?

muscoli che sitraduce in un dispendio energetico superiore a quello delle condizioni diriposo”. Non si tratta, dunque, delle sole attivita
sportive:anche camminare, correre,andare in bicicletta, ballare e giocare fanno parte dellattivita fisica.

Sanita, oltre che seguire una dieta appropriata. £ importante, infatti, che i genitori siano informati sul’equilibrata
alimentazione in eta evolutiva e sulle caratteristiche di un regime alimentare sano e adatto a ogni fase di crescita. Tutte queste

informazioni sono presenti nei manuali che puoi consultare e scaricare gratuitamente qui.
« Lattivita fisica continuativa aiuta i bambini a crescere bene, a prevenire una serie di malattie,a controllareil peso anche dei

bimbi piu piccoli. A tutte le eta (da bambini, adolescenti e adulti) ilmovimento fisico quotidiano aiuta a tenere a bada lo stress,
adiminuire le tensioni (conflittualita, agitazione) e dona uno stato di benessere generale. Alcuni studi sui bambini hanno

dimostrato che lattivita fisica migliora la qualita del sonno, I’autostima, la fiducia in sé stessi e la voglia di fare.

A che eta cominciare l’attivita fisica

Stimoli motori appropriati sono fondamentali per un processo di crescita ottimale. Gia dal primo giorno di vita, ad esempio, i
movimenti che ilneonato fa guidato dai genitori o in risposta al loro contatto, legati magari ad un leggero massaggio, sono
importantissimi percreare le basi adeguate peruno sviluppo armonico dell’organismo, sistema nervoso compreso.
Successivamente, anche i pediatri ritengono che si debba iniziare gia sotto I’anno di vita ad essere fisicamente attivi. Ibambini

settimana e piuvolte algiorno perun totale di almeno 3 ore.

Quale attivita fisica dopo i 5 anni
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Bambini e adolescentida 5 a17 anni dovrebbero intendere buona parte della loro attivita fisica come esercizio fisico e praticarlo
almeno 60 minuti al giorno, conintensita da moderata a elevata, alternando attivita di tipo aerobico (come camminare,
correre, pedalare) ad esercizi di rinforzo dell’apparato muscolo scheletrico adeguati alle loro caratteristiche, da svolgere
almeno 3 volte a settimana. Intorno ai 5 anni, i bambini cominciano a comprendere e ad accettare le regole di ungioco
maggiormente strutturato e ad avere uno sviluppo tale da poteriniziare a praticare uno sport che liappassioni e li diverta, in cui
Fapproccio al’lagonismo sia graduale e sano. Fare sport divertendosi deve essere la parola d’ordine, un’occasione percompensare
le tante ore passate sedutia scuola o a studiare, uno strumento percrescere sani. Potersi misurare con sé stessi e congli altricrea
importanti occasioni di divertimento e di crescita, ma 'agonismo non deve mai essere frustrante o troppo precoce, cosida
garantire a bambini e ragazzila serenita di cui hanno bisogno per stare bene (riflessione, questa, rivolta soprattutto ai genitori che
tendono a nutrire eccessive aspettative in questambito).

Bambini e sedentarieta

salute pubblica, non solo dal punto di vista psico-fisico ma anche sociale e relazionale, 'TOMS ha stimato che nelmondo circa 3
ragazzi su 4 nonsvolgono neanche IPora di attivita fisica giornaliera raccomandata. Lo svolgimento dellattivita motoria &
molto limitato in alcuni paesi delmondo, tra cui I'italia.

Sedentarieta e obesita

Lltalia € 4° Paese almondo perobesita infantile. Nei bambini e neiragazzi sovrappeso € maggiore il rischio di sviluppare negli anni
gravi patologie come ildiabete di tipo 2, le cardiopatie, alcuni tipi dicancro e dimalattie respiratorie come la sindrome delle

apnee notturne che, a sua volta, aumenta il rischio soprattutto da adulti di eventicome aritmie, infarto e ictus. Trairagazziobesi,
inoltre, € maggiore iltasso di abbandono scolastico e ilrischio di essere vittime di bullismo, mentre sono ridotti, rispetto ai
coetaneinormopeso, il senso di soddisfazione personale e 'autostima.

Benefici fisici dell’attivita fisica

tutte le cause. Lo svolgimento di unregolare esercizio fisico & infatti associato a una maggiore aspettativa di vita da adulti, oltre
che a un minorrischio di disabilitd da anziani. Se l'abitudine al movimento si forma gia da bambini, rimarra piu facilmente, insieme ai
suoi benefici effetti, pertutta la vita.

+ eindispensabile per lo sviluppo neuro-muscolo scheletrico;

« contribuisce allo sviluppo di un apparato cardiovascolare sano;

« aiutaamigliorarele capacitacognitive, di apprendimento e le prestazioni scolastiche;

- favorisce migliori tempi di reazione, maggiori capacita di attenzione e di memorizzazione;
o riduceilrischio di sviluppare obesita infantile e malattie croniche;

+ migliorala composizione e la funzionalita del microbiotaintestinale.

« problemirespiratori;

« disturbi cardiocircolatori;
* sovrappeso e obesita;

+ diabete mellito;

o ipercolesterolemia;

o ipertensione;

« molti tipi di cancro.

Benefici psichici e relazionali dell’attivita fisica

Le abitudini sedentarie aumentano, soprattutto nel’adolescenza, il rischio di depressione, mentre I'esercizio fisico costante:
+ migliorailtono dell’umore;
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« riducei livelli di ansia;

« donamaggiore felicita ed empatia;

« dona sensazione di adeguatezza;

+ ottimizzale prestazioni scolastiche (migliori tempi direazione, maggiori capacita di attenzione e memorizzazione).

» favorisceildialogo con compagni, genitori e insegnanti anche grazie ad un migliorequilibrio tra il proprio grado di autostima

e la consapevolezza dei propri limiti.

Cosa possono fare i genitori per promuovere l'attivita
fisica?

La Societa ltaliana di Pediatria (SIP) raccomanda a tutti i genitori di stimolare i bambini allo svolgimento dell’attivita fisica
regolare, anche in presenza di patologie croniche come il cancro, le problematiche respiratorie delleta evolutiva e le cardiopatie
congenite. Una scarsa attivita motoria in bambini e ragazzi con una salute piltdebole potrebbe contribuire, infatti, ad indebolire ancora
dipitilloro organismo, la psiche e le capacita relazionali. In questi casi, &€ fondamentale la collaborazione tra il pediatra e I'insegnante di
educazione fisica, specializzato preferibilmente in attivita fisica adattata. La cosa migliore che un genitore possa fare € evitare di
obbligare i proprifigli a fare cid che non gradiscono: costringerli non servira a nulla.

Sarainvece utile:
« dareilbuonesempio, se igenitori sono attivianche i figli lo saranno;

« scegliereinsiemealorole attivita adeguateallaloro etaeallaloro condizione psico-fisica;

o creareluoghi sicuriincuigiocare;

« per i bambini, evitare I’utilizzo di televisori, tablet, videogiochi e cellulari quanto pili possibile (sicuramente fino ai 4
anni);

o periragazzi,limitarel’utilizzo dei device (telefonino, videogiochi etc.)a determinate oredel giorno eadun

massimo di 2 ore al giorno, oltre altempo necessario perlo svolgimento dellattivita didattica.

Prima € meglio, ma non € mai troppo tardi

Prima siinizia a sviluppare I'abitudine a stili di vita salutari, maggiori saranno irisultati e le possibilita di mantenere le corrette

pratiche nelcorso degli anni, continuando a godere di buona salute. Come detto, ad ogni eta, il bambino dovra svolgere attivita

motoria appropriata e a lui gradita. Soprattutto I'eta tra 0 e 5 anni rappresenta una fase diveloce sviluppo psico-fisico, ma fino

alladolescenza stimoli motori appropriati permetteranno di assecondare la crescita sviluppando al massimo le potenzialita

dellorganismo. Tuttavia, non & mai troppo tardi periniziare a svolgere una regolare attivita fisica perché gli effetti positivi insorgono

da subito nelnostro organismo, a qualsiasi eta. Alleati dellesercizio fisico nellimportantissimo compito di creare salute sono, inoltre, le

forme di espressione che seguono, fonti di una vasta gamma di stimoli, azioni e sentimenti:

« ilmovimento libero,come il ballo ei giochi all’aperto;

« lamusica,anche come fonte di cultura, condivisione e apprendimento;

« ildisegno e la manipolazione con paste modellabili per stimolare la creativita, la motricita fine e gli aspetti
sensoriali;

« lalettura, siainsieme ai genitori o conl’utilizzo di audiolibri (soprattutto in presenza di problemi come la dislessia)

e siainautonomia, per stimolareillinguaggio, ’apprendimento e la fantasia.
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AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitatinon vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o dei consigli dispensatidal proprio medico curante.



