Torna ‘Sportissima’ al Centro Expo di Lugano
con informazioni e consigli sulla salute

Ormai ¢ un appuntamento classico di
fine estate, assai apprezzato come di-
mostra I'alta partecipazione alle prece-
denti edizioni. Stiamo parlando di
‘Sportissima’ organizzata ogni anno
dal Servizio di promozione e valutazio-
ne sanitaria (Spvs) dell’Ufficio del me-
dico cantonale. Lappuntamento & per
domenica, al Centro esposizioni di Lu-
gano. Qui sara offerto uno spuntino a
base di frutta, un concorso a premi sul
tema dell’acqua e saranno forniti infor-
mazioni e suggerimenti pratici sulla
salute. Non manchera il “Percorso del
movimento” per giovani e adulti, come
precisa una nota del Dss.

Fare del movimento “¢ un modo sem-
plice per prendersi cura di sé e agire
positivamente sugli aspetti fisici, psi-
chici e sociali della salute, promuoven-
do una buona qualita di vita a tutte le
etd”. Lo sport aiuta a mantenere uno

spirito positivo, a resistere allo stress, a
prolungare I'autonomia nelle persone
anziane e - combinato con un’alimen-
tazione equilibrata - aridurre il rischio
di malattie cardiovascolari, diabete,
osteoporosi e alcune forme tumorali.
Insomma, € insostituibile per prolun-
gare il nostro benessere nel tempo,
come si legge nel comunicato diramato
ieri.

Ma quanto movimento é sufficiente per
avere effetti comprovati sulla salute? “I
bambini hanno bisogno di almeno
un’ora di attivita quotidiana a intensita
media o elevata. Gli adulti e gli anziani
dovrebbero invece muoversi ogni setti-
mana per due ore e mezza a intensita
moderata o, in alternativa, un’ora e un
quarto a intensita elevata” si precisa.
Altrettanto importante e interrompere
i lunghi periodi di sedentarieta che ca-
ratterizzano le nostre giornate, facen-

do qualche passo di tanto in tanto. Chi
desidera saperne di pit, é invitato il
prossimo 10 settembre allo stand del-
I'Spvs, dove potra discutere di alimen-
tazione, movimento e altro ancora con
esperti della promozione della salute.
Potra inoltre partecipare a un simpati-
€O concorso a premi e gustare mele tici-
nesi offerte dall’Associazione orticolto-
ri ticinesi (OrTi). Adulti e ragazzi po-
tranno poi cimentarsi col percorso del
movimento, dove ogni minuto di attivi-
ta praticata conta per ricevere il regalo
ufficiale di Sportissima. A disposizio-
ne, infine, informazioni su salute, ali-
mentazione e movimento, nonché pro-
poste concrete quali il ricettario inte-
rattivo ‘Il piatto equilibrato’ e le new-
sletter a cui é possibile iscriversi. Lap-
puntamento e dunque allo spazio Dss
al Centro esposizioni di Lugano, dome-
nica 10 settembre dalle 9.30 alle 17.



