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MODERNI STILI DI VITA
IL DECALOGO DEL BENESSERE
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ANTICHI STILI DI VITA
IL DECALOGO DEI PITAGORICI

Importante non disattendere la cura del corpo e trovare una misura nel bere nel mangiare e nell'esercizio
In questo io fisso il limite, in cio che non ti procurera fastidio.

q
Abituati ad uno stile di vita puro e austero... Per tutto il meglio & la misura
(dai Versi Aurei di Pitagora)



L’USR per la Calabria-Ambito Territoriale di Crotone e I’ ASP Magna Grecia intendono contribuire alla diffusione di uno
stile di vita salutare, inserendo nei propri programmi, che coinvolgono migliaia di ragazzi, delle regole auree, che
traggono ispirazione dalla Scuola Atletica dell’antica Kroton.

Con I’aiuto di tutti, (insegnanti, alunni e famiglie), impegnandoci e partecipando alle attivita sportive scolastiche
(Bimbinsegnantincampo... competenti si diventa, - Con una Regione in Movimento alimentiamo il benessere, - Sport
di Classe, - Campionati Studenteschi) giungeranno alla scoperta dei corretti stili di vita.

La pedagogia dell’Educazione Fisica e Sportiva, come teoria e pratica dell’educazione del corpo finalizzata al
perseguimento di un benessere permanente, ¢ molto antica; ¢ una pratica educativa che puo essere fatta risalire addirittura
al filosofo Pitagora e al suo ginnasio.

Sappiamo da fonti storiche e letterarie che a Crotone, florida citta della Magna Grecia, esisteva un ampio ginnasio sin dal
VI secolo a. C.. In esso trovarono una sintesi i principi e le pratiche educative di questo tipo d’istituzione e gli
insegnamenti dello stesso Pitagora.

Oggi ¢ sempre piu diffusa la sensibilita nei confronti della ricerca del benessere.

In particolare, attivita fisica, alimentazione e prevenzione devono essere adeguatamente correlate e viste come un sistema
integrato finalizzato al benessere.

Esiste, quindi, una diretta relazione tra attivita motoria, alimentazione e prevenzione: un vero ¢ proprio “Teorema del
benessere, da mettere in pratica tutti i giorni attraverso la conoscenza di adeguate informazioni, con 1’ausilio di docenti
di educazione fisica, insegnanti di educazione motoria, operatori sanitari, associazioni e istituzioni.

L’intento ¢ quello di diffondere tra gli studenti i principi che presiedono ad un corretto stile di vita, per preparare le nuove
generazioni ad un ruolo di cittadinanza attiva.

L’attenzione ¢ da porre, pertanto, non solo sulla prestazione, ma anche sulla trasmissione dei corretti stili di vita e sulla
cultura della cittadinanza.

Nel migliorare la scuola crotonese, vogliamo credere in questo Territorio e nella sua capacita di rinascita. Ci impegniamo
a partecipare, insieme ai nostri studenti, a questo miglioramento puntando sul patrimonio culturale, sportivo e valoriale
dell’antica Kroton, terra d’ Atleti.

I docenti di educazione fisica, gli insegnanti di educazione motoria e gli operatori sanitari, attraverso 1’educazione
motoria-fisica e sportiva e la prevenzione, potrebbero rappresentare una risposta concreta alle necessita dei nostri giovani.
Ci rivolgiamo ai ragazzi come amici speciali per condividere una missione specifica: convincere adulti e ragazzi a fare
attivitd motoria e mangiare bene per crescere sani.

Referente EMFS — Salute — Consulta
Santino Mariano
USR per la Calabria- AT Crotone
Angela Rosa Mazzeo

“Educa i bambini e non sara necessario punire gli uomini” diceva Pitagora.



Organizzazione:
o USR per la Calabria-AT di Crotone

P.za Montessori, 17 — 88900 Crotone - Tel. (0962) 963605 — Fax (0962) 969176
Email: ufficio@educazionefisicakr.it - Sito web: www.educazionefisicakr.it
Referente: Prof. Santino Mariano

e  ASP - Magna Grecia Crotone
Centro Direzionale il "GRANAIO" - Via M. Nicoletta, 88900 Crotone (KR)

Dipartimento di Prevenzione: Ufficio di Educazione e Promozione della salute - Tel. 0962/924028
Email: educazionesanitaria@asp.crotone.it — Sito web: www.asp.crotone.it
Referente: Dott.ssa Antonella Cernuzio

CENTRO DI DOCUMENTAZIONE
DI EDUCAZIONE MOTORIA FISICA E SPORTIVA
E OLIMPISMO AXTICO

“Romeo Fauci”

www.educazionefisicakr.it

Si ringrazia:

A
C)/ ANMIC

115,
“PERTINI-SANTONI® RIABILITAZIONE
ROTOM AURORA
c E Croce Rossa Italiana Centra Servizi Valontariato Crotone e a8

AWER 1
@ \\0/| ILT == ildiabete
N .% | trapresente e futuro
i L_ I Stato delfarte e prospettive
E [ I ciaia terra di Alcmeone e Pitagora

preveﬂi"e ¢ vivere

¢ s o SciEy
m - ’] G1\€ T”:n“eo 5%‘ %
] 5 ‘é\\

“x 4‘65‘ \ 1
A
ACCADEMIA MAESTRI DELLO SPORT 5o TaliAs S0RAcas 5057 g gpo \ dpdi
“GIULIO ONESTI" ~.

EDERL,,
g™



http://www.educazionefisicakr.it/
http://www.educazionefisicakr.it/

ANTICHI STILI DI VITA

IL DECALOGO DEI PITAGORICI

Giamblico descrive la vita dei Pitagorici,

che ricalca quella vissuta nel ginnasio greco, presente a Crotone gia nel VI° Sec. a.C.

1 suoi seguaci vivevano secondo le seguenti precise regole.
Di buon mattino
passeggiavano soli andando nei luoghi ove erano tranquillita e pace loro adatte, e ove si trovano templi e boschi. e altro che potesse
rallegrare il cuore. Perché pensavano di dover disporre convenientemente 1’animo loro prima di venire a contatto con altri, e tale pace
giudicavano adatta a disporre I’animo; mentre giudicavano che fosse causa di turbamento 1’andare tra la folla appena alzati. Per questo
i Pitagorici sceglievano sempre i luoghi piu sacri.
Dopo la passeggiata mattutina
s’incontravano, il pitl sovente nei templi; o se no, in luoghi simili. Allora insegnavano, imparavano, correggevano i loro costumi.

- Dopo essersi cosi intrattenuti, si prendevano cura del corpo:i pit si ungevano e correvano;

- altri, in minor numero lottavano in giardini e boschi; altri si esercitavano coi manubri

- o movevano le braccia cadenzatamente, scegliendo gli esercizi piu adatti a irrobustire il corpo.
Facevano colazione con pane, miele o decotto di miele, ma, durante il giorno, non prendevano vino.
Dopo la colazione
si prendevano cura degli affari della citta, sia di quelli che riguardavano i rapporti con le altre citta, sia di quelli che riguardavano i
forestieri, secondo che le leggi ordinavano. Perché ogni decisione essi la prendevano nelle ore dopo la colazione.
Alla sera
riprendevano le passeggiate, non piu pero da soli, come il mattino, ma in due o tre; e richiamavano alla mente gli insegnamenti, e si
esercitavano in buone occupazioni.
Dopo la passeggiata facevano il bagno, ¢ quindi andavano alle mense comuni, in ciascuna delle quali non potevano essere in piu di
dieci uomini. Quando s’erano riuniti tutti, facevano libagioni e sacrifici con profumi ed incenso. Poi andavano a pranzo, e finivano di
pranzare prima del tramonto (GIAMBL., ibid., 96-100).

Si ipotizza che a Crotone sia nata nel VI sec. a.C. il primo Ginnasio. Qui i giovani avrebbero avuto ’occasione di ascoltare la
parola dei filosofi. Lo stesso Giamblico ci lascia una puntuale descrizione della vita del ginnasio krotoniate, connubio di educazione
fisica e intellettuale. Cio testimonia la prima utilizzazione, nella storia greca, di esercizi fisici accanto all’educazione intellettuale e
morale, al fine di costruire cittadini migliori per la polis.




MODERNI STILI DI VITA

RIDURRE

Dolci
Carni
Salumi
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Giocare alfaria aperta
Fare giochi di movimento
Farele scale apeedi
Fare piccoll lavori domestici

\ Frutta
Verdura

Piramide del movimento Piramide alimentare

IL DECALOGO DEL BENESSERE

11 decalogo del benessere per le scuole ha l'obiettivo di sensibilizzare i ragazzi, le scuole e le famiglie circa I'importanza dell'esercizio
fisico e la corretta alimentazione fin dai primi anni di scuola. Movimento fisico, corretta alimentazione e prevenzione sono un trinomio
inscindibile per promuovere corretti stili di vita e prevenire sovrappeso e obesita.

Impara a mangiare bene e fai attivita fisica: sono i pilastri piu importanti di un corretto stile di vita e sono componenti
integrati di un sistema finalizzato alla salute.

Organizza bene il tuo tempo: pratica attivita fisica almeno per 30 minuti tutti i giorni. Secondo gli esperti, questa ¢ la
prima regola aurea per i bambini fin dall’infanzia.

Alimentati in modo regolare e commisurato al tuo fabbisogno. Ricordati inoltre di mangiare molta frutta e verdura.

Fai fare attivita fisica ai tuoi bambini: non esiste ‘una’ attivita fisica che sia completa. Fino all’adolescenza fai praticare
piu attivita in modo da favorire un sano sviluppo armonico di tutte le capacita fisiche.

Non esistono diete speciali, salvo rari casi: mangia sempre in giusta proporzione e distribuisci i pasti nella giornata,
ricordandoti di fare una buona prima colazione.

Fai sempre una visita preventiva dal Medico prima di fare attivita fisica: cosi previeni i rischi e impari a misurare come
funziona il tuo corpo.

Adegua I’assunzione di cibo all’esercizio fisico. Prima di uno sforzo fisico fai uno spuntino digeribile ed energetico:
non fare mai sforzi a stomaco pieno (almeno 3 ore dai pasti) , ma nemmeno se sei vuoto di energia.

Ricordati di mantenere sempre una corretta idratazione: prima, durante e dopo ’attivita fisica, in particolar modo nel
periodo estivo.

Impara, applica e fai conoscere la Carta etica dello Sport Krotoniate e dello Spirito Olimpico per far divenire i ragazzi
protagonisti del proprio tempo, cittadini attivi e protagonisti di azioni positive.

Nutrizionisti e medici raccomandano almeno tre momenti di allenamento settimanale, con non meno di mezz'ora a ritmo intenso. Le
attivita da preferire sono quelle aerobiche: marcia, corsa, nuoto e bicicletta.

Carta Etica

delloport Krotoniate e dello Spirito Olimpico
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EDUCAZIONE FISICA NELLA SCUOLA PRIMARILA

Trenta minuti di esercizio fisico ogni giorno, contro sovrappeso e obesita.

E' la prima delle regole d'oro del decalogo per uno stile di vita salutare, che sara distribuito alle scuole della Provincia di Crotone.
L'USR per la Calabria Ambito Territoriale-Ufficio di Educazione Fisica e Sportiva di Crotone, I’ASP Magna Grecia e il Comune di
Crotone hanno ricollegato I’attivita sportiva scolastica all’identita centrale di questo territorio, attraverso 1’iniziativa “Crotone Citta
Citta Olimpica” si stanno impegnando per la diffusione dei corretti stili di vita sin dai banchi di scuola.

L'esercizio fisico, inoltre, rafforza le difese contro alcune delle malattie che si presentano negli adulti: dall'osteoporosi, all'artrosi e
all'arteriosclerosi, aiutando la mente a rilassarsi e migliora il carattere del bambino.

Ma non basta: bisogna anche limitare le ore di sedentarieta, limitando il tempo che si trascorre davanti a telefonini, tv, videogiochi e
pc, a non pit di 120 minuti al giorno.

Gli esperti precisano, che per movimento si intendono anche tanti piccoli gesti quotidiani, che ci permettono di restare in forma senza
accorgercene: andare a scuola a piedi o in bicicletta, scendere dal bus qualche fermata prima, evitare di usare 1'auto per brevi tragitti,
salire le scale invece di prendere I'ascensore.

Ma per i bambini i pericoli che derivano da una vita eccessivamente sedentaria non si limitano all'obesita: una ricerca dell'Universita
di Glasgow ha infatti dimostrato che tale stile di vita puo anche essere causa di ritardi nell'apprendimento scolastico.

Da qui, nascono i progetti nelle scuole primarie e nelle scuole secondarie di primo e secondo grado “Bimbinsegnantincampo...
competenti si diventa, Una Regione in Movimento, Sport di Classe e i Campionati Studenteschi” che mirano a raggiungere
trasversalmente tutte le discipline scolastiche.

Un rilancio dell’attivita motoria fisica e sportiva sin dall’infanzia vuol dire migliorare il nostro Territorio nella famiglia, nella scuola,
nelle parrocchie, nelle associazioni, nei rioni, nei quartieri o palazzi e significa sostituire il “non fare” con il “fare”, I’apatia con
I’operosita, il pessimismo con ’ottimistica cura di sé e con la fiducia nei propri mezzi e nelle proprie capacita. L’educazione motoria
fisica e sportiva, con le sue potenzialita formative e la sua capacita di suscitare interesse e impegno, ¢ oggi riconosciuto come
uno degli elementi essenziali e piu validi di educazione permanente nel sistema globale dell’educazione.

La scuola scende in campo per far vincere il benessere, i corretti stili di vita e il bene comune, ossia concetti educativi di cittadinanza,
di legalita e di buona scuola.

... competenti si diventa




PREVENZIONE

vuol dire guadagnare salute

SE AMI LA VITA, CAMBIA STILE DI VITA

La prevenzione nasce dall’esigenza di rendere piu facili le scelte salutari e di promuovere campagne informative che mirino a
modificare comportamenti inadeguati, che favoriscono 'insorgere di malattie degenerative di grande rilevanza epidemiologica.

Molti nemici della salute si possono prevenire non fumando, mangiando in modo sano ed equilibrato, non abusando dell'alcol e
ricordando che 1'organismo richiede movimento fisico.

Una politica efficace per la promozione di stili di vita salutari non deve accontentarsi di contemplare i successi conseguiti, ma deve
studiare le cause degli insuccessi, mettere a punto nuove strategie e moltiplicare gli sforzi per invertire alcuni andamenti.

L’ASP Magna Grecia, I’Ambito Territoriale di Crotone e il Comune di Crotone non possono condizionare direttamente le scelte
individuali, ma possono sensibilizzare le scelte collettive attraverso:

* potenziamento del livello di informazione per aumentare la consapevolezza degli utenti;

« azioni regolatorie, incluse in strategie intersettoriali per modificare 'ambiente di vita;

« allocazione di risorse specifiche per il sostegno di azioni mirate ad accelerare, a livello locale, I'inizio di un cambiamento nell’ambiente
di vita.

I comportamenti nocivi creano malattie che pesano sul sistema sanitario e sociale, sebbene le loro cause siano riconducibili allo stesso.
Per contrastarli sono necessarie politiche:

» per favorire la mobilita e 1'attivita fisica delle persone (trasporti e verde urbano);

* per sostenere il consumo di frutta e verdura;

« per ridurre la concentrazione di sale, zuccheri e grassi negli alimenti;

* per ridurre la quota di alimenti altamente calorici nella dieta;

* per scoraggiare il piu possibile il fumo di sigarette;

« per ridurre 1’abuso di alcol;

. per correggere il piu possibile ’approccio con il gioco d’azzardo.

Queste politiche, per essere attuate, richiedono I'intervento di diversi soggetti che operano con azioni di sistema. Per fornire ai bambini
ed ai ragazzi le competenze necessarie ad una crescita libera, ma anche le opportunita di sperimentare e mantenere comportamenti
salutari € necessaria una vera e propria alleanza con il mondo della scuola.




ALIMENTAZIONE

Negli ultimi decenni le abitudini alimentari sono profondamente cambiate. Una maggiore varieta e abbondanza di cibi ha portato
numerosi benefici tra cui la scomparsa della carenza nutrizionale grave. Ma la quantita del cibo, senza un’adeguata educazione alla
scelta, puo portare anche ad abitudini alimentari non sempre corrette, con squilibri fra i componenti della dieta. Saper mangiare bene
¢ un modo per stare bene. Tuttavia, se non si dispone delle corrette informazioni, 1’alimentazione non viene utilizzata come strumento
di benessere. Occorre consolidare una cultura alimentare fondata sui principi del vivere sano, del rispetto dell’ambiente della qualita,
della scoperta della propria identita individuale, collettiva e territoriale.

Intendiamo informare i ragazzi che alimentarsi con spuntini a base di frutta e verdura fresca, acqua naturale, latte, possono vincere la
sfida con patatine fritte, merendine golose, bibite gassate e colorate.

Spesso, infatti, si mangia male non rispettando la giusta frequenza dei pasti e, soprattutto, senza prendere in considerazione le specifiche
esigenze del proprio corpo.

Dedicare attenzione alla propria alimentazione € ancora pitl importante se si svolge un’attivita motoria, che richiede maggiore energia
e un particolare equilibrio alimentare. E* importante difendere la dieta mediterranea; un modello alimentare che ¢ insieme, tradizione,
cultura, piacere, socializzazione ed equilibrio, si caratterizza per una alimentazione composta da cibi naturali, ricca di vegetali senza
additivi o conservanti chimici, da valorizzare anche per i suoi effetti positivi sulla salute.
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Alimentazione e salute, obiettivo il benessere

Scuola secondaria 1° grado — Campionati Studenteschi
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UN CONSUMO ALIMENTARE CONSAPEVOLE
per uno sviluppo sostenibile a km 0

i

Farmer’s market — Il mercato dei contadini

E’ importante imparare a mangiare, scegliendo correttamente gli innumerevoli prodotti del mercato alimentare. I cardini della dieta
mediterranea (pane, pasta, olio di oliva, frutta e verdura di stagione, poca carne, soprattutto “bianca” e pesce) nelle giuste quantita,
sono tuttora validi e consigliati a livello internazionale.
Per tutto questo riteniamo fondamentale:
e  continuare nell’opera divulgativa e informativa dei prodotti alimentari della natura e della tipicita territoriale, i soli possono
consentire a noi tutti uno stato di salute ottimale.
e promuovere I’educazione al consumo consapevole, attraverso la comprensione del rapporto esistente tra sistemi produttivi,
consumi alimentari e salvaguardia dell’ambiente.
Realizzare un programma educativo volto a sensibilizzare le nuove generazioni al tema della sana alimentazione, attraverso la
conoscenza del mondo agricolo, delle sue tecniche tradizionali di coltivazione, la scoperta della genuinita dei prodotti nel contatto
diretto con il mondo rurale.
Le nuove generazioni stanno pian piano dimenticando la genuina cultura alimentare basata sui valori contadini e si lasciano ammaliare
dalla pubblicita che da spesso un’offerta alimentare di bassa qualita.
Il Teorema del benessere vuole promuovere 1’educazione alimentare e al gusto, attraverso la conoscenza del percorso degli alimenti
dal campo alla tavola, educare al consumo consapevole e allo sviluppo sostenibile, approfondire il legame che unisce il cibo, I’ambiente
e la salute.

Mangia come pari...
Calabrese




PROMOZIONE DEL BENESSERE PSICOFISICO DEGLI STUDENTI

Progetti Nazionali
Bimbi Insegnanti in Campo... competenti si diventa - Scuola dell’Infanzia

Scuole PROMOTRICI di SALUTE

Il percorso comploto dalla scuola dell'infanzia alla

( 2
Q CAMPIONAT
STUDENTESCHI
Iniziative territoriali

“Giornata nazionale Liltwalking” - La camminata della salute - Lilt Crotone
| " ,'/ '/// "T— -

Campi Scuola didattici:
e Vivi la montagna- Palumbosila Gennaio - Marzo(Inverno) e Aprile - Giugno (Primavera)
e Crociere in barca a vela —Alle origini dell’Olimpismo ( Crotone - Policoro)
e Percorsi guidati e laboratori didattici nel Castello di S. Severina
Percorsi guidati e laboratori didattici nel Museo e Giardini di Pitagora

]




Corri, Salta e Lancia

nile 8/3/2019

B e Vs

Cultura, Arte e Benessere e Giornata Internazionale dello Sport

Capocolonna 6/4/2019
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La Lampadedromia: La corsa delle fiaccole per I’apertura delle feste Mariane

1/5/2019

Programma di incontri per promuovere sani stili di vita
Primo incontro: presentazione del programma e dell’equipe multidisciplinare;
Secondo incontro: alimentazione (teoria interattiva);
Terzo incontro: alimentazione (laboratorio) DCA;
Quarto incontro: sostanze d’abuso droghe legali (teoria interattiva);
Quinto incontro: sostanza d’abuso e guida;
Sesto incontro: cannabis e droghe illegali (teoria interattiva);
Settimo incontro: droghe illegali (laboratorio e/o visita guidata);
Ottavo incontro: dipendenze da comportamento (GAP internet ecc) teoria e laboratorio;
Nono incontro: sedentarieta e attivita fisica (teoria interattiva);
Decimo incontro: sedentarieta e attivita fisica (laboratorio).
COSTITUZIONE gruppo PEER EDUCATION - FORMAZIONE gruppo PEER EDUCATION
INTERVENTI PEER EDUCATION - 1 INTERVENTO RIVOLTO AGLI STUDENTI - 1
INTEVENTO RIVOLTO AI GENITORI - 1 INTERVENTO RIVOLTO ALLE ISTITUZIONI

12



Giornata dell’Arte e creativita studentesca — Frutta a merenda: un intervento di peer education su
sana alimentazione e prevenzione al rischio alcol correlato nei giovani

: _

“Gente di mare” — Campagna di Prevenzione del Diabete e dell’Obesita — Crotone 2-10/3/2019
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L’ANTICA KROTON NEL VI Sec. a.C.;
La scuola pitagorica e la nascita della ginnastica educativa

L’eclissi degli atleti spartani nelle gare di Olimpia e I’affermarsi di quelli di Crotone ¢ storicamente
ricondotta alla nascita di “una scuola atletica” a Crotone, influenzata da una nascente “scuola medica”
pure krotoniate, che avrebbe rivoluzionato la tradizionale preparazione degli atleti, equilibrando dieta ed
esercizio fisico.

Cosi sarebbe nata “I’arte ginnastica”, come arte del salutare e la stessa “ginnastica medica”.

La presenza, poi, della “scuola di Pitagora” a Crotone avrebbe dato vita alla “ginnastica educativa”, come
mezzo concorrente con altri insegnamenti alla formazione del cittadino.

Da questi presupposti prende corpo la teoria della “kalokagathia”: il perfezionamento dell’animo
attraverso la pratica fisica, la sua elevazione attraverso 1’agone, la completezza dell’uomo nel suo essere
“bello buono e valoroso” cio¢ prestante fisicamente e coraggioso.

Nonostante si conosca quasi tutto dell’agonistica greca in madre patria, invece, poco si sa di come i Greci
d’Occidente e i Greci delle colonie del Mediterraneo si rapportassero a questa concezione di vita.

In realta, si ipotizza che la ginnastica, 1’arte di esercitarsi a corpo nudo, nasca proprio in questo ambito,
nel VI sec. a.C. a Crotone presso la scuola pitagorica ivi esistente.

Nella stessa polis sarebbe nata anche 1’educazione fisica, ovverosia la pratica fisica finalizzata
all’educazione della gioventu nel ginnasio.

Riveste un certo interesse per la storia dell’educazione fisica e dello sport il fatto che questo edificio, cosi
importante nella paideia greca, facesse la sua comparsa proprio a Crotone e che vi si recassero i pitagorici
ad allenare il corpo e la mente.

Si ipotizza che, cosi, ha avuto inizio la trasformazione ed evoluzione della vita della palestra, riservata,
sino ad allora, alle sole cure del fisico per conseguire la buona “costituzione atletica” e, piu recentemente,
la buona salute, ottenendo una vera e propria Scuola, dove Pitagora ha aggiunto anche le cure
dell’intelletto e dello spirito.

Nell’istituto pitagorico, dunque, trovano il giusto contemperamento gli esercizi mentali e corporei.

Nei cosiddetti proverbi aurei di Pitagora troviamo:

“Pensa alla tua salute e abbi moderazione nel bere, nel mangiare e nell esercizio fisico”.

Insomma, i Pitagorici seguendo gli insegnamenti del maestro:

“Si sforzavano di mantenere (sempre) il corpo nella stessa condizione, non a volte macilento e, a volte,
troppo grasso, perché giudicavano che questo fosse indizio di vita irregolare. E nello stesso modo, si
sforzavano di avere sempre una stessa disposizione di spirito, non a volte lieti e, a volte tristi, ma
uniformemente lieti di letizia moderata” (GIAMBL., ibid., 198).

La vita del sodalizio pitagorico ¢, infatti, ricchissima di insegnamenti: le sue componenti sportive
sono le piu interessanti per far luce su quello che lo spirito agonale significava per gli antichi greci,
che pervadeva ogni manifestazione della vita civile, politica, economica, militare e religiosa.

Scrive Giamblico a proposito della vita nel cenacolo pitagorico:

“(Pitagora) li esortava, poi, a bandire l’indolenza dal proprio comportamento, perché il bene non e altro
che la capacita di cogliere il momento opportuno in ogni atto [...] A suo dire, inoltre, gli ambiziosi
avrebbero fatto bene a imitare i vincitori nella corsa, i quali non arrecavano danno agli antagonisti, ma
si limitavano ad aspirare alla vittoria per se stessi”. (IX, 49)

Un richiamo alla vita semplice, sana e corretta, come quando 1’ Autore aggiunge:

“Pertanto, bisognava far crescere fanciulli e fanciulle tra fatiche, esercizi fisici e prove di resistenza a
loro confacenti, nutrendoli con cibi adatti a un genere di vita laborioso, temperante e forte”. (XXXI, 209)
Sempre Giamblico racconta che Pitagora giunto a Crotone, avrebbe scelto tra tanti giovani, come
discepolo, uno in particolare, perché questi “giocava a palla con innata abilita ed eleganza” (V, 21).
L’illustre filosofo, dunque, lo sceglie per la sua prestanza fisica e poi gli insegna la matematica e la
geometria. Perché come dice Giamblico, “/’andatura ed il modo di muoversi con tutto il corpo” erano
indicativi di una predisposizione all’apprendimento in generale e per mezzo di un giudizio fisionomico,
fondato sui segni caratteristici della natura di ognuno, Pitagora riusciva a mettere in evidenza i tratti
dell’indole spirituale, i quali sono di per se indivisibili” (XVII, 21)
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Questo genere di vita, in realta, secondo Pitagora, avrebbe accresciuto il numero di bravi e saggi
cittadini:

“In virtu di queste pratiche di vita, accadde che tutta I’ltalia si riempi di filosofi e, mentre prima quella
regione non aveva goduto di nessuna considerazione, piu tardi, grazie a Pitagora, ricevette il nome di
Magna Grecia e vi nacquero in gran numero filosofi, poeti e legislatori”. (XXIX, 166)

Queste parole sono una vera e propria presentazione che, nella sua opera, Giamblico fa della Magna
Grecia, terra di retori e di filosofi, grazie proprio alla scuola pitagorica.

Ma di questa scuola, solitamente citata come filosofica e medica, poco si sa riguardo ad uno dei suoi rami
di insegnamento, quello atletico. Esso, tuttavia, non deve essere stato il minore, vista la fama dei krotoniati
per le loro vittorie agli agoni panellenici e alla luce di quel concetto di kalokagathia, il perfezionamento
dell’anima attraverso la pratica fisica, la sua elevazione attraverso I’agone, la completezza dell’'uomo nel
suo essere “bello e valoroso”, cio¢ prestante fisicamente e coraggioso, cosi pregnante per i cittadini greci,
anche per quelli di Occidente.

Nella paidéia dei giovani krotoniati e magnogreci in genere I’educazione fisica doveva, dunque, essere
fattore essenziale nella formazione dell’individuo, accanto all’educazione intellettuale, alla musica e alla
danza.

Da qui I’'unicum inscindibile di componenti fisiche e intellettuali, che avrebbe contraddistinto il cittadino
greco. Un’unicita mai piu ripetuta e che, ancor oggi, la nostra societa stenta a ricostituire, lasciando in noi
la sensazione di essere “scissi” in due parti distinte, la mente e il corpo.

La scuola dei nostri tempi, anzi, ¢ la prima a riprodurre questa duplicita dell’essere umano, sempre piu
accentuata dallo scarso rilievo che i1 curricula scolastici riservano all’educazione fisica, ritenendolo un
elemento non fondamentale per un sano ed equilibrato sviluppo dei giovani.

In Magna Grecia, invece, ’unicita della persona, scopo primario della paidéia, trova un suo ambiente
elettivo, il ginnasio, e la ginnastica ha una grande valenza educativa, da cui origina 1’agonistica.

E, dunque, la scuola pitagorica del VI sec. a.C. che, nella storia greca, si trova il primo esempio di
utilizzazione degli esercizi fisici, concorrenti con altri insegnamenti alla formazione ed al
perfezionamento della persona umana, al fine di dare allo Stato cittadini migliori.

Oggi non si puo dire che le conoscenze e le esperienze accumulate nel campo della preparazione fisica
possano in qualche modo influenzare il sistema moderno sportivo, in quanto queste conoscenze ed
esperienze rappresentano una prova ulteriore dell’elevatissimo livello di civilta raggiunto nell’antica
Kroton in tempi cosi lontani.

Costruire l’identita di un Territorio, privata delle sue origini storiche,
equivale a costruire il futuro sulla sabbia.

sica & Sportiva di Crote

|l Ginnasio
Pitagorico

Michele Di Donato - Caposcuola della storia dell’Educazione Fisica e dello sport in Italia.
Egli ha ipotizzato la nascita del ginnasio — e conseguentemente della ginnastica reducativa, antesignana
dell’educazione fisica - presso la famosa scuola medico-atletica pitagorica di Kroton nel VI sec a.C.
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Attraverso la sua filosofia, Pitagora intendeva contribuire a realizzare uno stile di vita che, con gli esercizi
fisici, ’educazione intellettuale e morale, guidasse i cittadini verso una vita buona e saggia condotta nel rispetto
dei valori della citta (polis). 1l ginnasio pitagorico, dunque, mirava, attraverso una metodologia “attiva” che
comprendeva attivita fisiche, dieta moderata e riflessione filosofica, all’unita mente-corpo nella prospettiva
del benessere personale e comunitario. Il suo obiettivo era formare persone felici, che stessero bene con se
stesse e con gli altri, che fossero “buone persone” secondo i principi dell’etica pitagorica, perché rispettose
della “misura” (metriotes) e del “conveniente” (prepon), nonché buoni cittadini che agivano per il bene della
comunita in cui vivevano. Gia gli antichi, pertanto, avevano elaborato una loro pedagogia del benessere, a
partire da un’educazione del corpo (dalla quale si ¢ poi originata la medicina occidentale) centrata
sull’esercizio fisico e la nutrizione. Avevano compreso che la gymnastike techne e 1’ athletismos, come pratiche
individuali e sociali, con tutto quello che comportavano (soprattutto attraverso 1’allenamento che richiedeva
anche specifici comportamenti terapeutici e nutrizionali), potessero essere ed erano, di fatto, il centro del
“benessere” della persona. Quest’ultimo da intendersi come il risultato del raggiungimento di una perfetta
armonia tra I’anima ¢ il corpo perseguita per mezzo di una “dieta”, ossia nel rispetto di un “canone” e di una
“misura” secondo i principi teorizzati da Pitagora.
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L’ATTIVITA FISICA ALLUNGA LA VITA.... NON FARLA L’ALLARGA

Oggi, esercizio fisico e alimentazione sono 1 fattori che piu incidono sulla prevenzione delle malattie
croniche. Investire sulla prevenzione ¢ uno dei modi piu efficaci per migliorare lo stile di vita e il benessere
psicofisico degli individui. Secondo le ultime statistiche, scorretta alimentazione e poca attivita fisica sono
due dei principali fattori di rischio che, insieme a fumo e consumo di alcool, sono responsabili del 60% della
perdita di anni di vita in buona salute in Europa e Italia. La prevenzione ¢ uno dei metodi piu efficaci per
prevenire i danni alla salute causati dai fattori di rischio. Una buona promozione di attivita
fisica e alimentazione sana ¢ alla base della prevenzione, ovvero informare, educare, e stimolare 1’individuo a
diventare responsabile della propria salute e¢ delle proprie scelte. Risulta chiaro, dunque, come Ia
comunicazione rappresenti una componente importantissima negli interventi di prevenzione.
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