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SPORT E SALUTE

Giocare a tennis allunga la vita di quasi 10 anni (il doppio
del calcio)

Ling studio epidemiologico danese pone al primo grading del padio per longevita
i tennis & in generale gl sport di gruppo. B supponio sociale farebbe calans lo siress

di CRISTINA MARRONE 4 Cristina Masmone

L'elisir di lunga vita? Giocare a tennis
O pils in generale impugnare una
racchetla. Lo dice |a scienza (& non &
la prima volta). L'ultimo studie
epidemiclogico che mette in relazione
spor @ longevila si & focalizzalo su
8.600 cittadini di Copenaghen, in
Danimarca, Per 25 anni, dal 1981 al
2017, i ricercaton hanno monitorato |a
loro salute & il loro stile di vita
altraverso lunghi questionan sul loro
stile di vita. |l risultato conferma quello che & gid scientificamente noto, @ ciod che lo
spor, a prescindere dall'attivith praticata, allunga la vita rispetio a chi & sedentario.
Ma lo studio, a cura del Sainl Luka's Mid America Hear Institute di Kans @
pubblicato sulla rivista Mayo Clinic Proceadings & andalo oltre, scendendo nel
dettaghio delle singole discipline @ mettendo Faccento sulla soclalitha: g sport di
gruppo o con almeno due persone allungano la vita pid di quelli che si praticano in
solitaria.

LA CLASSIFICA Emerge che nlente fa vivere pil a lungo del tennls, sport che
regala ben 9.7 anni in pil rispetio a chi non pratica attivith fisica. Secondo nella
classifica della longevita c'é il badminton, che fa guadagnare 6.2 anni. Terzo
gradino del podio per il calelo, 4, 7 anni. Fuori dal podio il elellsmo (3,7 anni in pid),
il nuote (3.4 annl in pid), la corsa (3.2 anni in pid), la glnnastica ritmica (3,1 anni in
pilr). All'estremo peggione di questa classifica si colloca il fitness, 'attivitd in palestra
con appena 1.5 anni guadagnati. Queste assoclazioni sono rimaste invariate
indipandentemente dallistruzione, dallo slato socio economico @ dall'ata delle
persone.

LE ATTIVITA IN COMPAGHNLA | ricercalon avidenziano come e pratiche sportive che
i praticano in compagnia, aimeno due persong, offrano maggion benefici per la
salute. Dol resto & nsapulo che gh sponl di squadra, o che comungue metlons a tu
per lu con Favversano come il tennis, olire a portare vantaggi per muscoli @ cuore ng
portana anche per Ninterazione sociale. « Sappiamo da alire nogrche - Spiega James
O'Keele, coautore dello studio - che il supporto sociale contribuisce alla diminuzione
dello stresss. Ma non & chiaro s | benefici di una maggiore longevilh derving solo
da qui o anche da alir fation socio-econamic,

LO STUDIO PRECEDENTE  Mon & la prima volta che il tennis amiva sul pil allo
grading del podio nella classifica della longewita. Da uno studio pubblicato sul Sn's!

aumal of Spod Medworne pubbecalo nel 2016 che aveva coimvolio pr di BOwmila
peErsane monioerate per 9 ann ara emearso che || nschio di more ara nsultalo minona
del 47% per chi praticava sport da racchetta (tennis, squash o badmnington) nspett
a chi era sedentario. Percentuale che saliva al 56% per quanto riguardava i problem
cardiovascolan.

SPORT ELONGEWTA  Ma esiste davvero uno spor che dona pid longevita degli
altri? In generale non & cosi @ Nimportante @ praticare un'attivita frsica che piaccia e
non anngi, <l tennis & uno sport con eccellenti caratienstiche per far bene alla
salule, che ha anche il vanlaggio che pud essere praticato per tufla la wila. Ritengo
che tulti gli sport, se praticall per tutta la vila a una intensita e frequenza adeguata,
possang dare un incremenio della longevila @ una diminuzigne della mortalitas
chiarisce Glanfranco Beltrami, professore a contrafto all Universita degli Studi di
Parma e specialista in Medicina dello Sport. «Ogni altivila - aggiunge -, per dare
benefici alla salute, deve essere perd praticala secondo criteri di peripdicita e
intensita corretl, Vake a dire almeno due ¢ tré ore alla settimana suddivisi in tre
sedute seftimanali, con un'intensila che non deve essere roppo blanda perché fa
poco, ma neanche esagerata perche pud produrre sia radicali iberi (fatian pro
invecchiamenta), con il rischio di ravmi & sovraccanco articolaras,
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