
LaVer ità 11LUNEDÌ
8 MARZO 2021

hanno sottoposto una serie di pro-
tocolli anche molto articolati. Per
esempio, è possibile evitare di uti-
lizzare gli spogliatoi dove è più dif-
ficile rispettare il distanziamento.
Si possono utilizzare gli spazi
aperti vicino alle palestre, analo-
gamente a quanto è stato legitti-
mamente concesso dai Comuni a
bar e ristoranti. Con l’arrivo della
bella stagione si possono sfruttare
anche le piscine all’aperto con pro-
tocolli di distanziamento e meno
persone nelle corsie».

La sicurezza è nell’a p pl ica z io n e
d ei p rot ocolli elaborati dalle fede-
ra z io n i ?

«Quella del basket ha descritto
esattamente la distribuzione dei
bambini nella palestra rispetto al-
la grandezza del campo, quanti
contemporaneamente possono
essere presenti, quali esercizi i va-
ri allenatori possono produrre:

per esempio, niente
“uno contro uno”
con il contatto fisico
ma soltanto palleg-
gio, passaggi, tiro a
canestro,  al lena-
mento di  gruppo
con distanziamen-
to » .

E in piscina?
«Lo stesso. È stato

calcolato il numero
massimo di bambini
che possono nuota-
re in una corsia ri-
spettando ampia-
mente il distanzia-
m e nto » .

Insomma, biso-
gnerebbe riaprire.

«Quantomeno bisogna comin-
ciare a pensarci. Dobbiamo capire
che l’attività fisica è una medicina.
Stiamo togliendo a bambini, ra-
gazzi, adulti e anziani una pillola di
benessere. Fare sport è come cu-
rarsi. La sedentarietà e l’assenza di
movimento portano ad aumentare
il peso e gli indici di massa corpo-
rea, e di conseguenza ad aumenta-
re l’indice di rischio cardiovasco-
l a re » .

Come spiega che solo il cibo sia
stato considerato un bisogno pri-
mario e non il mantenersi in salu-
te attraverso l’esercizio fisico?

«Quello che posso dire è che se
un paziente soffre di ipertensione,
nessuno si sognerebbe di togliergli
la pastiglia che abbassa la pressio-
ne. E così dovrebbe essere per quel
farmaco così benefico che si chia-
ma esercizio fisico. Dobbiamo
pensare a rendere di nuovo acces-
sibile alla popolazione italiana la
possibilità di fare attività fisica. In
realtà, come le ripeto, è la scoperta
dell’acqua calda».

Non sia così modesto.
«Forse pochi sanno che l’acroni -

mo “s pa”, quello usato per indicare

di STEFANO FILIPPI

n Il professor Fran-
cesco Landi, 57 anni,
dal 1° gennaio scorso
presidente della So-
cietà italiana di ge-
rontologia e geriatria,

è responsabile della Medicina in-
terna geriatrica al Policlinico Ge-
melli di Roma e da un anno («mio
malgrado») è in prima linea nell’af -
frontare la pandemia: inizialmen-
te ha gestito la fase acuta al Gemelli
e successivamente, dal 21 aprile
2020, ha avuto la responsabilità
del day hospital post Covid. È pure
consigliere di Sport e salute spa,
società interamente posseduta dal
ministero dell’Economia per lo
sviluppo dello sport in Italia.

Quando si discute di riapertu-
re, al massimo si parla di cinema e
teatri. Palestre e piscine restano
v ietati .

«Non devo dire io di riaprire pa-
lestre e piscine. Non sono un poli-
tico. Come medico, però, le consi-
dero luoghi di cura. Per anni abbia-
mo studiato, dimostrato da un
punto di vista scientifico e quindi
divulgato che l’esercizio fisico e lo
sport sono quei due stili di vita che
ci garantiscono di stare bene».

Dovremmo aggiungere la dieta.
«Certamente, la dieta equilibra-

ta e l’esercizio fisico sono il bino-
mio perfetto. Di sicuro, è docu-
mentato che l’esercizio fisico non
solo previene e contrasta l’insor -
genza di malattie come quelle car-
diovascolari e metaboliche, ma mi-
gliora anche il pattern immunita-
rio. È la strategia per invecchiare
bene: la longevità non è soltanto
un dono genetico o di natura, ma si
conquista con i corretti stili di vi-
ta » .

In particolare con l’esercizio fi-
s ic o .

«Gli americani l’hanno definita
“p o l i pi l l ”, la pillola che contiene
altre pillole benefiche in termini
fisici e psicologici».

Ma questa pillola miracolosa
non possiamo prenderla perché
palestre e piscine sono chiuse.

«Abbiamo giustamente detto
che andare al supermercato è un
bene primario, non demandabile:
con le dovute cautele di igienizza-
zione, distanza e protezioni è un
luogo dove approvvigionarsi di
materie prime per sostentarsi. Do-
vremmo immaginare che anche
piscine e palestre siano considera-
te un bene primario dove fortifi-
carsi. E lo sono soprattutto in que-
sta fase della pandemia».

Che intende?
«Con un mio gruppo di lavoro

siamo stati i primi al mondo a de-
scrivere la sindrome che oggi viene
chiamata “del long Covid”: a giu-
gno abbiamo pubblicato su Ja m a ,

L’inter vista

le terme e i centri benessere, signi-
fica “salus per aquam”. Lo diceva-
no già gli antichi Romani: la salute
attraverso l’ac qu a » .

Lei fa sport?
«Io ero uno che andava tre volte

alla settimana in piscina e altret-
tante volte in palestra e la domeni-
ca facevo qualche altra attività, ti-
po lo sci d’inverno e la bicicletta o
la corsa d’e s tate » .

Sport tutti i giorni?
« L’Organizzazione mondiale

della sanità ha aggiornato le sue
linee guida sull’attività fisica e i
comportamenti sedentari nel set-
tembre scorso, in piena pandemia:
a tutte le categorie d’età è racco-
mandata l’attività fisica, conside-
rando il tipo, la frequenza e la du-
rata, così come si fa per la prescri-
zione di un farmaco».

Parla di dosi come il «bugiardi-
no» di un m e d ic i n a l e ?

«Certamente. L’attività fisica ha
una sua prescrizione, con l’indica -
zione di che cos’è una dose, quante
ne vanno prese e quante volte a
s ett i m a n a » .

Qual è la posologia consigliata
dall’O m s?

«Dai 150 ai 300 minuti a settima-
na di attività aerobica moderata o
intensa. Significa un minimo di
m ez z ’ora in 5 giorni su 7. E se oltre
all’aerobica si fa anche potenzia-
mento muscolare, si ottiene un be-
neficio aggiuntivo. Il risultato è
meno mortalità per tutte le cause,
meno ipertensione, meno cancro,
meno diabete, miglioramento del-
la performance cognitiva, riduzio-
ne dell’ansia, della depressione e
della demenza, migliore qualità
del sonno, calo dell’adiposità e del-
l’obesità: lo scrive l’Oms. Se l’eser -
cizio fa tutto questo, pensiamoci
bene prima di lasciare ancora i
centri sportivi chiusi».

Come ha fatto q ue s t’anno s e n za

FRANCESCO LANDI

sci, palestra e piscina?
«Corsa, bicicletta e alcune atti-

vità all’aperto come il padel».
È for tunato.
«Ma ieri ho dovuto saltare la

“Roma riparte - Riparti Roma”,
una corsa di 5 chilometri per i po-
disti amatoriali e 10 per i top run-
ner. La Fidal Lazio e il Comune di
Roma mi avevano chiesto anche
un e n d o rse m e n t perché il modello
al quale si sono ispirati è la Longe-
vity Run che avevo lanciato nel
2019».

Che co s’è?
«Una competizione promossa

dal Policlinico Gemelli per pro-
muovere l’idea che la longevità si
conquista con la corsa. Cioè devi
correre, te la devi conquistare,
devi muoverti. La longevità non
sta seduta sulla sedia, non ti puoi
beare del fatto che il nonno è arri-
vato a cent’anni e quindi ci arrive-
rai anche tu. No, ti devi muove-
re » .

La Riparti Roma si è corsa in
s icu rez za?

«Ovviamente tutti distanziati,
ogni mezz’ora sono partite 100
persone per non accalcarsi sul cir-
cuito attorno alle Terme di Cara-
calla. E tutti schierati con la ma-
scherina».

Come si corre con la mascheri-
n a?

«Solo i primi 500 metri. Poi la si
doveva buttare nel secchio. Chi la
gettava a terra veniva squalificato.
Regole ferree anti Covid. Ma con le
dovute cautele si può fare anche
questo tipo di manifestazione».

Perché ha dovuto dare forfait?
«Non sono allenato per fare una

corsa decorosa. Ma ho ripreso ad
allenarmi per il 23 maggio, quando
mi auguro riusciremo a disputare
la prossima edizione della Longe-
vity Run».
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«Riapriamo le palestre
Da medico dico:
sono ambienti di cura»
Il presidente dei geriatri: «Si può operare in sicurezza anche
nelle piscine. Gli italiani devono tornare a fare esercizio fisico»

ATLE TA Francesco Landi. È il promotore della corsa Longevity Run a Roma

una delle principali riviste scienti-
fiche mediche, un articolo che de-
scrive i “persistent syntoms” n ei
pazienti guariti dal Covid».

Che cosa avete scoperto?
«Che tra queste conseguenze c’è

una forma molto simile alla sin-
drome da affaticamento cronico. E
l’esercizio fisico unito alla corretta
nutrizione sono le strategie più in-
dicate per uscire da questa pro-
strazione e recuperare prima una
condizione psicofisica accettabi-
le».

L’esercizio fisico previene il Co-
v id?

«Questo no. Ma è innegabile che
ci garantisce un migliore stato di
salute e ci rende più prestanti».

Quindi piscine e palestre vanno
aper te.

«È una cosa che secondo me va
presa in considerazione. Per
esempio, potremmo pensare alle

persone che sono già state vaccina-
te: è una progettualità che mi pia-
cerebbe portare avanti. Dobbiamo
capire che le persone vanno ripor-
tate a fare attività fisica dopo que-
sto lungo periodi di sedentarietà».

Che cosa vede nel suo d ay hospi -
tal al Gemelli?

«Moltissimi anziani sono a casa
in poltrona ormai da un anno e non
riescono più ad alzarsi da soli: han-
no perso massa muscolare e ossea,
sono stati troppo fermi e corrono
rischi maggiori di cadere. Tenia-
mo altissima l’attenzione sul con-
tenimento del contagio, ma dob-
biamo anche riportare l’attenzio -
ne sullo sport come cura e strate-
gia di prevenzione. La medicina
preventiva è una grande conquista
degli ultimi decenni che non va
perduta. Così come dobbiamo tor-
nare a controllare il colesterolo e
riprendere gli screening oncologi-
ci, altrettanto importante è ripar-
tire anche con quella forma di pre-
venzione fatta attraverso l’eserci -
zio fisico e lo sport. Che si fanno in
palestre e piscine».

Come garantire la s icu rez za sa -
n i ta r i a?

«Tutte le federazioni sportive

“La sedentarietà fa danni
gravissimi agli anziani
Le federazioni sportive
hanno preparato
protocolli molto severi
per il distanziamento


