Sci di fondo e healthy ageing: il movimento che accompagna la salute nel tempo

Dalla ricerca scientifica condotta da CeRiSM insieme a Marcialonga e con sperimentazioni sul campo a Lago di Tesero sulle piste Olimpiche della Val di Fiemme , un messaggio che va oltre lo sport: muoversi regolarmente, possibilmente all’aria aperta e in un ambiente capace di generare piacere, socialità e motivazione, può diventare una delle strategie più efficaci per accompagnare, in salute, il trascorrere degli anni, ma utile anche in età giovanissima. E lo sci di fondo rappresenta un esempio particolarmente interessante di questo modello.

Invecchiare bene non significa semplicemente vivere più a lungo. Significa conservare al massimo l’autonomia, la capacità di movimento, la forza, l’efficienza cardiovascolare, le relazioni sociali e la qualità della vita. In questo senso, l’attività fisica costituisce uno dei fattori modificabili più importanti per un healthy ageing, un invecchiamento attivo e in salute. La letteratura scientifica indica da tempo che mantenersi fisicamente attivi contribuisce a contrastare il progressivo declino della capacità funzionale e rappresenta un elemento centrale delle strategie di promozione della salute nella popolazione adulta e anziana.
Lo sci di fondo aggiunge a questa prospettiva alcune caratteristiche particolari. È un'attività prevalentemente aerobica che coinvolge contemporaneamente arti inferiori, arti superiori e muscolatura del tronco, richiedendo coordinazione, equilibrio e un adattamento continuo alle caratteristiche del terreno. Può essere praticato con intensità molto diverse: dalla passeggiata sugli sci fino alla pratica agonistica. Proprio questa possibilità di modulare intensità, durata e difficoltà permette di considerarlo non soltanto come sport competitivo, ma anche come una possibile forma di attività fisica in diverse fasi della vita.

Da Marcialonga un laboratorio a cielo aperto sull'invecchiamento attivo
Da molti anni la collaborazione tra Marcialonga e CeRiSM – Centro di Ricerca Sport, Montagna e Salute (Centro di ricerca interateneo dell’Università di Verona e dell’Università di Trento) ha trasformato una delle granfondo degli sci stretti più conosciute in un'opportunità unica per la ricerca sul campo. Gli studi del CeRiSM, in particolare affrontati sul campo a Lago di Tesero (Val di Fiemme),  hanno analizzato diversi aspetti fisiologici e biomeccanici dello sci di fondo e della prestazione di lunga durata. In uno studio condotto su 100 fondisti durante una gara di 58 km, per esempio, il gruppo ha potuto osservare direttamente come la tecnica di spinta si modifichi nel corso di una competizione prolungata e in che modo tali adattamenti differiscano a seconda del livello dello sciatore.
Ma forse il passaggio più interessante per parlare oggi di sci di fondo ed healthy ageing nasce da Marcialonga Science 2019. Il progetto ha coinvolto sciatori master italiani di oltre 65 anni che avevano partecipato alle precedenti edizioni della Marcialonga, confrontandoli con coetanei fisicamente attivi.
I risultati, successivamente pubblicati nel 2024, sono particolarmente suggestivi. A parità di elevati livelli complessivi di attività fisica settimanale, gli anziani che seguivano un allenamento strutturato e orientato alla competizione presentavano una composizione corporea migliore, una maggiore forza degli arti inferiori e una capacità aerobica più elevata, mentre anche il gruppo di persone semplicemente molto attive mostrava valori positivi rispetto a quelli normalmente osservati nella popolazione sedentaria della stessa età. 
Il messaggio che ne deriva non è che per invecchiare bene sia necessario partecipare alla Marcialonga, ma è forse ancora più interessante: la continuità dell'attività fisica conta e uno stile di vita attivo può favorire il mantenimento della funzione fisica anche nell'età avanzata. La pratica sportiva strutturata può offrire ulteriori stimoli, ma l'obiettivo di salute riguarda una platea molto più ampia.

Dai ragazzi agli anziani: costruire oggi la salute di domani
Parlare di healthy ageing significa parlare anche di giovani. La possibilità di arrivare all’età adulta e anziana conservando salute, autonomia e capacità di movimento si costruisce infatti molto prima dei sessant’anni, attraverso abitudini e stili di vita che iniziano già in infanzia e adolescenza. Lo sci di fondo è interessante proprio perché può accompagnare fasi diverse della vita: gioco e scoperta del movimento nel bambino, sviluppo motorio e sportivo nell’adolescente, attività di endurance nell’adulto e pratica adattabile anche in età avanzata.
Le ricerche del CeRiSM documentano chiaramente questa continuità. Uno studio condotto sul territorio trentino su giovani fondisti Under 14 e Under 16 ha mostrato che la prestazione nello sci di fondo dipende dall’interazione tra diverse capacità: endurance, forza, velocità, agilità, equilibrio e competenze tecniche specifiche. Non si tratta quindi soltanto di “fare fiato”, ma di un’attività complessa che coinvolge l’intero corpo e richiede continui adattamenti al terreno e alle condizioni di movimento. Un precedente studio longitudinale dello stesso gruppo di ricerca ha inoltre seguito giovani fondisti nel corso della crescita, documentando il progressivo sviluppo delle caratteristiche fisiologiche e dell’efficienza specifica dello sci. Questi studi descrivono soprattutto lo sviluppo della prestazione che prepara i giovani all’esperienza delle competizioni internazionali, ma si inseriscono in una letteratura molto più ampia che mostra come una buona fitness cardiorespiratoria in bambini e adolescenti sia associata favorevolmente alla composizione corporea, alla salute cardiometabolica, alla funzione vascolare e a diversi indicatori di benessere.
A questo si aggiunge un aspetto particolarmente importante per i giovani: lo sci di fondo si pratica all’aperto. Le revisioni scientifiche sull’attività fisica dei giovani in ambiente naturale indicano possibili benefici per l’autostima, l’autoefficacia, la resilienza, il benessere emotivo e i livelli complessivi di attività fisica. Lo sci di fondo riunisce, quindi, in un'unica esperienza diversi elementi favorevoli: attività aerobica, coordinazione, forza, equilibrio, apprendimento motorio, ambiente naturale e dimensione sociale.
Nello sci di fondo cambiano la velocità, la distanza e gli obiettivi. Non cambia, però, il valore dello sport che, fin da giovani, favorisce un rapporto positivo e duraturo con l’attività motoria all’aria aperta.

Non solo esercizio: il valore di muoversi nella natura
Esiste poi una seconda dimensione che rende particolarmente interessante lo sci di fondo, così come molte altre attività outdoor: il territorio in cui si pratica l’attività fisica.
Camminare, correre, pedalare, fare escursionismo o sciare non significa soltanto consumare energia. Significa anche uscire, incontrare un ambiente, percepire la luce, il paesaggio e la stagionalità, condividere l'esperienza con altre persone e, soprattutto, associare il movimento a qualcosa di piacevole e desiderabile.
Le revisioni scientifiche sull'attività fisica svolta in ambienti naturali mostrano risultati promettenti soprattutto sul versante del benessere psicologico: rispetto alla stessa attività svolta indoor, l'esercizio in natura è stato associato in diversi studi a una maggiore sensazione di vitalità e di coinvolgimento positivo, a una minore tensione e a un maggiore piacere percepito. Un dato particolarmente importante per la salute pubblica è che le persone riferiscono anche una maggiore intenzione di ripetere l'esperienza. Studi e meta-analisi più recenti sulle attività strutturate nella natura confermano benefici su vari indicatori di salute mentale, pur sottolineando che l'entità degli effetti e le modalità ottimali di intervento richiedono ulteriori ricerche.
Ed è qui che il tema dello healthy ageing incontra quello del territorio. Perché il miglior esercizio non è semplicemente quello fisiologicamente più efficace: è quello che una persona riesce e desidera continuare a fare nel tempo.

Dalla Marcialonga alle Valli di Fiemme e Fassa: un territorio che può diventare palestra di salute
La Marcialonga attraversa Fiemme e Fassa, trasformando ogni inverno piste, paesi e il paesaggio dolomitico nel teatro di un grande evento sportivo. Ma la stessa infrastruttura territoriale che consente di organizzare una competizione internazionale può essere letta in una prospettiva molto più ampia: come opportunità per favorire uno stile di vita attivo attraverso lo sci di fondo, il cammino, il trekking, il ciclismo e altre attività outdoor. La Val di Fiemme, ad esempio, offre piste oltre a quella sportivo&/turistica della Marcialonga anche a Lago di Tesero ed in quota a Passo Lavazè .
In questa prospettiva, sport, salute e turismo non sono mondi separati. Un territorio capace di offrire occasioni accessibili e piacevoli per muoversi può diventare anche un territorio che promuove la salute. Per la Valle di Fiemme, ma anche per la Valle di Fassa, il valore di Marcialonga può quindi andare oltre i giorni della manifestazione: può contribuire a raccontare le valli come luoghi in cui il movimento fa parte dell'esperienza stessa della montagna.

Il messaggio da portare a casa è semplice: non occorre diventare atleti per beneficiare del movimento. Occorre trovare attività adatte alle proprie capacità, praticarle con continuità e, quando possibile, scegliere contesti che rendano piacevole tornare a muoversi domani. Lo sci di fondo è uno degli esempi più completi di questa filosofia: coinvolge tutto il corpo, si adatta a diversi livelli e porta l'esercizio nel territorio naturale.


Gli interventi scientifici
Il prof. Federico Schena, medico specialista in Medicina dello Sport, fisiologo e professore ordinario all'Università di Verona, è direttore del Centro interateneo CeRiSM. Tra le sue principali linee di ricerca figurano, in particolare, l'esercizio fisico, la salute e l'invecchiamento, nonché la fisiologia dell'esercizio e degli sport di montagna. Il suo impegno sul tema precede di molti anni l'attuale attenzione all'healthy ageing: già nel 1989 ha contribuito ad avviare a Verona il progetto La salute nel movimento, dedicato alla promozione scientificamente guidata dell'attività fisica nella popolazione anziana.
La prof.ssa Chiara Zoppirolli, dell'Università di Verona e ricercatrice CeRiSM, ha dedicato una parte rilevante della propria attività allo studio dello sci di fondo, seguendo numerosi progetti scientifici, gran parte effettuati in Val di Fiemme, coordinando le ricerche che hanno utilizzato la manifestazione come straordinario laboratorio sul campo.
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