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Argomento: adulti in acqua
Misurazioni in blu
L'attività fisica determina sempre cambiamenti in chi la pratica.

Nel 2001 avevo proposto ai soci adulti del Centro IDEA BLU di Pavia la compilazione periodica di una scheda di autovalutazione dove registrare regolarmente alcuni parametri antropometrici e fisiologici, con l'obiettivo di acquisire consapevolezza su quanto un'attività fisica regolare e corretta influisca positivamente sul nostro organismo. L'idea era valida, ma quasi nessuno compilò la scheda.

Lo scorso anno due amici, laureati in scienze motorie e miei validi collaboratori, Rossana Acciaioli e Francesco Zucca, mi hanno proposto di effettuare loro stessi una raccolta di dati più completa e puntuale. Naturalmente ho accettato con piacere, offrendo ai nostri soci questo servizio gratuitamente.

L'articolo che segue contiene i risultati di questa rilevazione.

Una precisazione per i lettori di Happy Acquatics: presso la piscina IDEA BLU la durata di ogni singola lezione è di sessanta minuti e l'intensità sempre medio alta.










Luigi Vecchio

Da sempre siamo a conoscenza del fatto che l’attività motoria ha effetti sui parametri corporei. Partendo da questo presupposto, abbiamo cercato di misurare nel modo più semplice e pratico quali potessero essere i reali effetti dell’attività motoria svolta in piscina.

Abbiamo così proposto ai soci adulti del centro Idea Blu di effettuare periodicamente delle rilevazioni al fine di calcolare il valore di alcuni indici antropometrici. L'insieme di queste misurazioni, al termine dell’anno sportivo, ci ha consentito di effettuare precise valutazioni in merito alla densità corporea e alla percentuale di tessuto adiposo grazie al metodo della plicometria. Abbiamo inoltre rapportato i risultati forniti dalla plicometria al BMI e ad alcune circonferenze anatomiche. Durante una breve anamnesi abbiamo richiesto ai soggetti di comunicare l’eventuale presenza di regimi alimentari controllati; in caso di risposta negativa si domandava di descrivere per sommi capi il tipo di alimentazione dal punto di vista qualitativo e quantitativo.

Le misurazioni, svolte in un periodo compreso tra l'ottobre 2004 e luglio 2005, sono state in totale 301. Al termine dell’anno sportivo abbiamo calcolato la differenza tra i valori riscontrati alla fine del periodo e quelli di inizio anno. 

Il campione analizzato è risultato di 61 soggetti, di entrambi i sessi, che hanno praticato acquagym, top gym e nuoto e che hanno effettuato almeno due misurazioni a distanza di 6 settimane. Di questi, 54 sono state le donne e 7 gli uomini. Tra le prime, 39 hanno seguito i corsi di aquagym e top gym e 15 i corsi di nuoto, mentre tutti gli uomini hanno partecipato esclusivamente alle lezioni di nuoto.

Dall'analisi dei dati è risultato che 39 donne su 54 hanno raggiunto una diminuzione percentuale media della massa grassa pari all’1,76%, con valori che oscillano tra 6,12% e 0,07%. Nelle restanti 15 abbiamo rilevato un aumento medio del 1,08%, con valori compresi tra 2,43% e 0,03%. E’ interessante però ricordare che coloro nelle quali abbiamo rilevato un aumento di tessuto adiposo possedevano una percentuale di grasso corporeo superiore al 28% fin dalla prima misurazione.

Per quanto riguarda gli uomini abbiamo riscontrato in tutti una diminuzione della massa adiposa mediamente pari al 2,69%.

Osservando il campione completo dei 61 soggetti possiamo dire che si è avuta una diminuzione nel 75,41% dei casi, con una diminuzione media pari all’ 1,90%, mentre si è riscontrato un aumento nel 24,59% dei casi, con un aumento medio dell’ 1,08%. La diminuzione media percentuale nelle donne che hanno partecipato ai corsi di acquagym e top gym rispetto a quelle che hanno seguito i corsi di nuoto, è risultata lievemente maggiore con una differenza pari allo 0,21%. Il numero delle donne diminuite praticando nuoto è risultato di 13 su 15, mentre 26 partecipanti su 39 hanno visto diminuire la loro percentuale di massa grassa seguendo i corsi di acquagym e top gym. Per quanto riguarda gli uomini questo dato non è rilevabile dal momento che tutti hanno praticato nuoto.

Pur non imponendo regimi di alimentazione controllata, i risultati ottenuti ci hanno confermato una volta di più l’importanza e l’efficacia di una attività fisica regolare; ciò è apparso ancor più evidente nei soggetti che oltre all’attività fisica regolare e ponderata seguivano durante il periodo delle misurazioni diete controllate e bilanciate.

Non sono emerse sostanziali differenze tra i soggetti che hanno praticato l’attività due volte o una volta alla settimana sia per quanto riguarda gli uomini che per le donne. 

Dai risultati ottenuti ci sentiamo perciò di confermare che un’attività svolta in modo regolare e seguendo adeguati piani di lavoro può offrire ottimi risultati sulla diminuzione percentuale della massa grassa, in particolare se essa viene accompagnata sia da una alimentazione corretta sia da uno stile di vita attivo anche al di fuori della struttura sportiva.
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