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Leading to Reduction in:

Resulting further in being: * Strength
* Afrald to exercise * Aerobic capacity
* Afraid to become *  Flexibility

* Balance

breathless
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Motivation &
Confidence

Leading to: Implications include:
* Loneliness | * Lossof independence
* Lack of enthusiasm : * Family distress and burden of care

* Poor mental heaith nereased 3 Reduced » Costof care
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Telomeri e invecchiamento

INVECCHIAMENTO

La lunghezza dei
telomeri si riduce
con l'avanzamento

dell’'eta e la
velocita con cui cio
avviene indica la
rapidita con cui si
invecchia

LIFESTYLE

Gli stili di vita quali il fumo,
I'attivita fisica inadeguata,
I'obesita, lo stress, I'esposizione
ad agenti inquinanti possono
aumentare la velocita di
accorciamento dei telomeri,
aumentare il rischio di cancro e
la velocita di invecchiamento



Attivita fisica e capacita
cognitive
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Il 70% del calo della
performance fisica e dovuta al
non utilizzo, il restante 30%
all’invecchiamento, e pertanto
migliorabile con l'allenamento

Stile di vita
70%

Invecchiamento
30%




L’eta e solo un numero?

7O -year-old triathletle




HEALTH

INCREASED COMPRESSED
'HEALTH-SPAN’ MORBIDITY

AVERAGE
POPULATION

MASTER
ATHLETES
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Tra i benefici dell’attivita fisica includiamoNaic
tutte le cause, patolodie cardiovaSEo | aritumoy
diabete mellitogipertensione, ob€sita, decad
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Se I'attivita fisica fosse un farmaco, sarebbe il piu prescritto
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Sarcopenia e obesita
sarcopenica

Perdita della dimensione e del
numero delle fibre muscolari
con conseguente calo della
forza fisica, spesso associato
ad aumento della massa grassa
e inflammazione di basso grado

Stretta correlazione tra
sopravvivenza e massa
muscolare

Puo essere contrastata

efficacemente con 'allenamento
AdAealla faorza

forza massaima
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Come gestire le patologie?
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