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ATTIVITA' FISICO-MOTORIA E DINAMICA OVER 60 LA 

PREVENZIONE DELLE FRATTURE DA FRAGILITA' NELL'ANZIANO 

E INDICAZIONE NELL'ATTIVITA' DINAMICA



Benefici della 
corsa negli 
anziani

• Meno patologie

• Maggior longetvità (1)

• Miglior sistema cardiaco

• Miglior livello di colesterolo (2)

• Tendini più sani

• Maggiore massa muscolare

• Ossa più resistenti



Il corpo 
invecchia

Il corpo richiede stress per

rinforzare il sistema muscolo

scheletrico 

Vs

Il tempo ci porta verso atrofia

muscolare e invecchiamento

Ciò che possiamo fare Vs 

ciò che ci succede

Nonostante il nostro controllo

per rallentarlo, il corpo

continuerà a invecchiare

Possiamo minimizzare il 

processo 
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Riduzione del 13% tra 20 e 60 anni

Riduzione nella lunghezza del passo (3)

Cadenza inversamente proporionale alla lunghezza 

del passo

Aumento della frequenza del passo (4)

Diminuzione fino al 47,9% tra 20 e 80 anni

Nessun maggior contributo da parte dei muscoli di  

anca e ginocchio (5)

Diminuzione di potenza dei muscoli 

della caviglia (3)

Riduzione lunghezza passo e potenza   =  ridotta abilità 

fare passi lunghi = necessità aumentare cadenza
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Maggior flessione del ginocchio al contatto iniziale.

Ridotta oscillazione verticale del COM (ridotta 

escursione di anca, ginocchio, cavgilia)

Ridotta escursione di ginocchio e caviglia 

(5)

Perdita massa muscolare

Riduzione stiffness tendine Achille

Riduzione massa = meno forza propolusva = ridotta 

lunghezza passo (5)

Diminuzione del volume muscoli 

polpaccio (6)

Tendinopatia Achillea infortunio più frequente

Aumento rischio infortuni polpaccio e 

tendinopatia achillea (7)



I runners

rallentano

perchè 

perdono forza 

nei polpacci e 

nei piedi 
11% di perdita di forza (8)



Il sistema neuro 

muscolare va in 

contro a degrado

con l’età

cambiamenti della 

morfologia e proprietà 

dell’unità motoria 

compromettono la 

performance  motoria

• riduzione della forza e della 

potenza massimali

• riduzione impulsi sinaptici

• riduzione numero unità 

motorie

• velocità contrattile più lenta 

• maggiore affaticabilità. (9)



Cosa 

devono 

sapere i 

runners 

anziani 

ora?

Esercizi pliometrici per migliorare 

stiffness

Non eccedere coi volumi e 

intensità + adeguato riposo

Rinforzo muscolare 

soprattutto per 

polpacci e piedi
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