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Fare movimento e salutare,
fa stare bene con se stesse
e favorisce il sesso

iuta a prevenire molte malattie,
'“regala buonumore, mantiene
la forma fisica. Non solo: lo sport
rende le donne anche pil
consapevoli, perché aumenta
la conoscenza del proprio corpo,
migliorando cosi la sessualita
e i rapporti intimi, E quanto &
emerso al convegno nazionale
“Sport, risorsa di salute delle
diverse eta della donna” tenutosi
di recente a Roma. In che modo
le attivita sportive possono influire
sulla sessualita e viceversa?
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I vantaggi dellattivita fisica

La regolare attivird
fisica ha un'impor-
tante azione preven-
tiva: secondo il
“Rapporto sullo sta-
to di salute delle
donne in Iralia”, le
due maggiori cause
di morte (malartie
cardiache e tumori)
sono evitabili arcra-
verso la prevenzione
primaria, quindi
proprio facendo at-
tivita fisica, oltre
che regolando la
dieta, o la preven-

zione secondaria
(diagnosi precoce
artraverso gli esami
di conrrollo).

Infarti, i maggio-
ri fattori di rischio
associati alla morta-
lith premarura (pri-
ma dei 65 anni) so-
no l'assenza di atti-
vira fisica, il fumo,
l'eccessivo consumo
di alcol ¢ una diera
non salutare.

Le donne che si
muovono, dunque,
pﬂbﬁﬂn!} contare su

una salute migliore,
anche dopo la me-
nopausa, un evento
che spesso porra
con sé qu.1|chr: pro-
blema. Chi prarica
sport arriva a questa
soglia con un mino-
re rischio di malar-
tie cardiovascolari e
tumorali, ma anche
di osteaporosi {pro-
blemi ossei).

! Inoltre, quandu
le malattie com-
paiono comunque,
magari perché la

prevenzione & stata
iniziata troppo tar-
di, le donne sporrive
riescono ad affron-
tarle meglio. Per
esempio, la scienza
ha dimostrato che
I'incremento dell’at-
tivith fisica dopo
una diagnosi di tu-
more del seno ridu-
ce del 4596 il rischio
di recidive e di mor-
te e ha un impatto
favorevole sulla qua-
lita di vira duranre i
trattamenti.
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Lo sapevi che lo sport...

UNA PRATICA “EDUCATIVA"

L'attivita fisica ha un forte impatto anche
sulle abitudini. Le donne che si muovono
con regolarita hanno still di vita pii sani:
non fumanae, raramenta bevono alcolicl,
non usano sostanze pericolose e sono piil
attente all'alimentazione. Questo perché
facendo sport sl comprende quanto il
proprio carpo possa essere influenzato dal
compartamento. La donna attiva sl rende
conto presto di come il movimento la aluti
a stare meglio, cosl corregge anche le altre
abitudini sbagliate: provando in prima
persona | beneficl degli still di vita sani, &
incentivata a proseguire su questa strada.
Lo sport spesso funziona come apripista,
rendendo pli consapevali @ attente Je
persone. Anche per questo, spesso, gli
viene attribuita una funzione educativa.

Lo sport, considerata la sua capacita di
sviluppare una sessualita consapevole,
potrebbe rivelarsi un'ottima arma per
le ragazze. Alcune indagini, infatti, hanno
svelato che da questo punto di vista le
jovani italiane sono poce attente. Solo lo
8.3% delle under 19 ha una buona
aducazione sessuale, il 26,5% sufficiente
e ben il 72,9% insufficiente, L'ltalia si
conferma poi agli ultimi posti in Europa per
la contraccezione: per la mancata volonta
di utilizzare metodi anticoncezionall (53%
delle ragazze), perché non li conoscono
(389%), per I'errato utilizzo (9%). G
esperti insistono, quindi, sull'lmportanza di
praticare attivita fisica fin da giovani: oltre
che alutare a livello fisico e psicologico,
potrebbe rendere le ragazzine pii
consapevoli a livello sessuale.

Tre buoni mqtivi
per “muoversi’

Le ragioni per cui lo
sport fa bene al sesso
sono diverse: eccone
alcune,
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Innanzitutro, l'atti-
vita fisica migliora la
conoscenza di sé e
del proprio corpo.
Una donna artiva,
dunque, & piit consa-
pevole dei propri de-
sideri e di cid che la
pud aiutare a stare
meglio sotto vari
punti di vista. Di
conseguenza, fa scel-
te pill orientate al
proprio benessere,
anche quando si trar-
ta di sesso.

¥ Tende, quindi, a
commettere con mi-
nore frequenza errori
che possano com-
portare rischi: ecco
perché di solito cura
con particolare at-

tenzione la contrac-
cezione.

2!.1!::‘: a dalle
inibitzlon

La sportiva ¢ anche
una donna pit sod-
disfatta di sé e della
propria forma, quin-
di, spesso ¢ meno
inibira ¢ pit sicura
delle proprie poten-
zialitd, Caratteristi-
che che le fanno vi-
vere meglio la pro-
pria intimiri.
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La pratica costante
di un‘artivita fisica
aumenta nel corpo
femminile la produ-
zione di testosterone,
che & consideraro il
principale ormone
deputato alla stimo-
lazione e al manreni-
mento del desiderio
sessuale,

ISTIRA L

La funzione educativa dello sport non &

limitata alla sfera fisica e comportamentale:
coinvolge anche il lato psicnlogico. L'attivita
fisica contribulsce a formare il carattere di chi
la pratica. Le sportive possiedono, in genere,
una migliore autostima, perché sano pli
abituate a mettersi alla prova e ad affrontare
gli ostacoli, che le fortifica, rendendole pil
sicure di sé e pil determinate. Chi fa sport
impara anche il significato della fatica, dei
traguardi da conquistare ogni giorno, della
ginla di ottenere qualcosa contando soio sulle
proprie forze, Inoltre, le sportive sono due volte
meno depresse e sviluppano un'immagine
corporea migliore delle donne sedentarie.

-

Le donne italiane che praticano attivita
fisica sono ancora troppo poche, non
solo perché manca una cultura dei
benefici dello sport, ma anche perché
molte in questa materia tendono a fare
confusiane, In particolare su tre punti.

Non altera il ciclo

Lattivita fisica pud interferire con il
normale ciclo mestruale, ma solo se &
praticata eccessivamente e solo nelle
donne molto giovani. Leccesso di sforzo
fisico, infatti, incide sullovulazione e di
conseguenza sulla regolarita del ciclo,
quando la donna si & appena sviluppata.
Ecco perché (o sport esasperato é
sconsigliato: tennis, nuoto, atletica

a livello agonistico, se praticati molto
frequentemente, possono portare
amenorrea, cioe flusso scarso o assente.
A sviluppo completato, invece, se il ciclo
& regolare, non ci sono particolari
controindicazioni.

Riduce i sintomi
della sindrome premestruale

Rinunciare a muoversi per i disagi legati
al ciclo mestruale & un controsenso.
Infatti, lo sport induce una riduzione
significativa dei sintomi premestruali

e della dismenorrea. Vantaggi che si
possono amplificare scegliendo una
contraccezione mirata. Le pillole
anticoncezionali, infatti, in particolare
quelle che contengono drosperinone,
possono favorire la prestazione sportiva,
anche ad alto livello, poiché migliorano
il contrallo dei sintomi mestruali,
riducono le fluttuazioni d'umore e
permettono di “programmare” le
mestruazioni per evitare che coincidano
con una gara importante.

Si pud fare anche
in “quei giorni”

Secondo alcune credenze, fare sport
durante il ciclo fa male, in realta non
comporta alcun pericolo per la salute
della donna. E non incide nemmeno in
modo molto significativo sulle sue
prestazioni. Uesercizio fisico non altera,
infatti, le mestruazioni e di contro le
perdite di sangue non sono cosi
significative da interferire con lo
svolgimento delle attivita fisiche.
Bisogna, pero, considerare che non tutti
i fisici 51 comportano allo stesso modo:
in alcuni casi durante il ciclo ¢i pud
essere un calo di energia.
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““Allenarsi & come una

L. "
medicina
Abblama chiesto al dottor  Che cosa suggerisce?  sul sistema
:g:d':':‘:;:;:“- Per definire osteoarticolare
Eaderazione madico “la giusta dose (ossa e articolazioni),

sportiva italiana (Fmsi),
un commento su questo
tema.

Sonao ancora poche
le italiane che
praticano sport:
come si pub
intervenire per
mighorare la
situazione?

Bisogna pensare
all'attivita fisica come
& un vero e proprio
farmaco: una
medicina, da
prescrivere in maniera
personalizzata, in
base alle necessita

e alle caratteristiche
individuali,
Limportante & non
improvvisare, per non
creare effetti
indesiderati anche
malto pericolosi.

di pratica sportiva

& indispensabile la
competenza dello
specialista in
medicina dello sport,
da integrare a quella
del ginecologo che,
invece, conosce

a fondo le peculiarita
e le dinamiche
dell'organismo
femminile,

in tutte le fasi

delia vita.

Insomma, no

al “fal da te"?
Bisogna considerare
che I'attivita fisica
ricopre un ruola
estremamente
importante nella vita
di una donna,
apportando benefici
corporei, per esempio

PER S

 La Societa italiana di ginecologia e ostetricia

i (Sigo) ritiene che lo sport abbia un ruolo fon- ;
i damentale per la vita sessuale delle ragazze. |
 Per questa ragione, ha voluto che I'attivita fi- :
! sica diventasse uno dei settori trainanti da |

i coinvolgere nel progetto *Scegli tu”, una cam-
i pagna che ha I'obiettivo di promuovere una
i contraccezione consapevale, ma anche una
buona conoscenza di sé e del proprio corpo.
: Di qui il ruolo fondamentale dello sport. Nel
: corso della campagna, lanciata nel 2005, sono
: state realizzate numerose iniziative a favore del-
: la salute sessuale delle donne, come opuscali

i distribuiti alle ragazze, video su intemet, e atti- |
i vazione di un numero verde (800.555323). Per

| informazioni: www.sceglitu.it.

ma anche a livello
psicologico,
Tuttavia, non si pud
negare che cl siano
aleuni problemi,

Quali problemi?
Quando parliamo
di donne e sport
bisogna tenere

in considerazione
problematiche
specifiche, come

il ciclo mestruale,
la gravidanza,

la menopausa

e la maternita.

E vero che l'attivita
fisica fa sempre
bene, ma & sempre
meglio sentire

il parere

di uno specialista
prima di
intraprenderla.

Servizio di

Silvia Finaezi.

Con [z consulenza

del dortor Masrizio
Casusco, previdente della
Federsazione medico
sportive isalicna (Fnsi)
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