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...Non si puo mantenersi in salute basandosi soltanto
sul tipo di alimentazione, ma a questa bisogna
affiancare anche degli esercizi fisici

Ippocrate:
“Il Regime” (meta del IV° sec. A.C.)
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“Lo sport per tu
di tutti: tutela la se
Il diritto allo sport
salute. L’ attivita motori svolg ruolo fondamentale
nel migliorare e conserva dei adini, ed ¢ uno
strumento efficace per contras malattie. Contribuisce,
inoltre, al mantenimento di un buo alute e di qualita della
vita in eta avanzata.”
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morbo
mortalita
essere preve
1’ adozione
comportamentali ¢
positivi, socia
condivisi”

1 e sl propone si sostenere 1.
riduzione dei fattori di rischic TS
attraverso azioni concernenti: : SN

1’ Alimentazione, il Fumo, -
1’ Alcool e

1’ Attivita Fisica.
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Linege Guido O
“L’ Attivita Fisica

contribuisce alla perdita di peso
sia da sola che in asso¢iazione

alla dieta”

“L’ Attivita Fisica
negli Adulti con o senza Obesita

aumenta la fitness cardio-
respiratoria indipendentemente

dalla perdita di peso”

“L’ Attivita Fisica
da sola riduce i fattori di rischio

cardiovascolare”

LiGIO’99
Linee

Guida
Italiane
Obesita

Identificare
Valutare
Trattare




Prevenzione primaria: il
controllo degli stili di vita

Le principali malattie croniche hanno alla base 7 principali fattori di
rischio che sostengono quindi gran parte della spesa sanitaria:

Proporzione di disability-adjusted life year (DALY ) attribuibile ai 7 principali fattori di rischio delle malattie croniche
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(fonte: WHO the European Health Report)

Assessoraio della Salute
ﬁ Dipartimento Attivit Sanitarie ¢
Osservatorio Epidemiologico



3) Soggettic
4) Soggetti che

Annuario Statistico
Italiano 2010
Indagine Multiscopo
“Aspetti della vita
quotidiana™
(novembre 2010)

assiduita

ritamente

Praticano sport In
modo continuativ

22,8%

Non indicato 0,

Non praticano alcuna
attivita fisica o
sportiva 38,3%

La pratica sportiva 2010

Praticano sport In
modo saltuario
10,2%

Praticano qualche
attivita fisica 28,2%




PBS3l Attivita fisica - pool di Asl 2008-20 13‘

e ot (n=148.497)
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JEEEE) ) 33% delle persone intervistate

lavoro pesante oppure adesione alle linee guida (30 minuti di attivita
moderata per almeno 5 giorni alla settimana, oppure attivita intensa
per piu di 20 minuti per almeno 3 giorni)

@;’;@ > Il 36% delle persone
inte

non fa lavoro pesante, ma fa qualche attivita fisica nel tempo libero,
senza pero raggiungere i livelli raccomandati

> > 1l 31% delle persone intervistate

non fa un lavoro pesante e non pratica attivita fisica nel tempo libero




La partecipazione sportiva per eta e sesso

Le differenziazione della partecipazione sportiva per le
fasce d’'eta mette in evidenza |'elevata percentuale di
praticanti sportivi presente tra i giovani dai 6 ai 17 anni
di eta. Dagli 11 anni in poi, fino ad arrivare ai 14 anni, si
raggiungono livelli di pratica superiori al 67%, ovvero
oltre i % dei ragazzi pratica uno o piu sport.
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La pratica sportiva per fasce d'eta 2010

®non
indicato

® non praticano
alcuna attivita
fisico-sportiva

O praticano qualche
attivita fisica

DO praticano attivita
sportive in modo
saltuario

B praticano attivita
sportive in modo
continuativo
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La partecipazione sportiva per eta e per sesso

Negli ultimi ¢re anni, anche grazie all'awio del progetto
CONI-MIUR sull'alfabetizzazione motoria nella scuola pri-
maria, proprio nella fascia 6-10 anni quasi 100.000 ragazzi
hanno iniziato a praticare uno sport, determinando un
incremento percentuale del +3%.







me insulina-recettore
plicemia
esterolo totale

] Inna tasso della frazione HDL
del colesterolo

o Riduce i trigliceridi

.
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Stimola la preduzione dell’ Ormone
della Crescita

Facilita 1 induzione del. sonno
(stimola la produzione di serotonina)

Esaltail dispendio energetico
Innalza il rendimento metabolico
Migliora la funzionalita intestinale

Facilita. 1’ escrezione delle tossine
mediante il sudore



Steve Redarave
Tutto cio consente un migliore u
I’AF viene considerata un cardine
superiore alla terapia farmacologica

te del muscolo per cui
dieta, paragonabile o



E caratterizzat
di modificazioni
f un z i o n
(PARAMORFISMI)
riconoscono nel manc
utilizzo delle apposite
strutture la causa del loro
insorgere ed instaurarsi. Puo
e deve essere modificata e
curata primariamente con
| adozione di un corretto
ed adeguato regime motorio.
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CONSE
RIDUZIONE DELL

LLA
" FISICA

RAMORF
ABOLICI
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» Rapporto ponde sfavorevele

* Rapporto massa gra avore
 Alterazioni del controllo
» Alterazioni del metabolismo's
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FISICA

&

PER
OSSEO
RIDUZIONE
FISIOLOG
MOVIMENTO
AGLI OSTEOE
MENTRE SI MA
L’ ATTIVIT
OSTEODISTUTTRICE DEG
OSTEOCLASTI



1SICA

f

La risposta adattiva dell'osso € maggiore se si propongono
sessioni di esercizio brevi, intervallate nell'arco della ~“Jrmata.
Infatti, 1'osso richiede un minimo di 6-8 ore di riposo per
rispondere in modo ottimale ad un carico dinamico che superi la
soglia.
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4 Soggetto Sano
vuole esaminare
raggiungere 1 propri
Limiti =AGONISMO
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Soggettc
che vuole 1
suo Stato di
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' LINEE GUIDA PER L'ATTIVIT,

\ FISICA

FINALIZZATA ALLA PREVENZIONE ED

AL TRATTAMENTO DEL S

RAPPESO

E DELL'OBESITA IN ETA ADULTA
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ATTIVITA' FISICA
E
MEDICINA ESTETICA

2 Una regolare attivita fisica sicuramente aiuta nel
’ .

controllare 1" aumento della massa corporea, inoltre

mantiene una buona funzionalita cardiovascolare, cui

si accompagna sensazione di\benessere.




N
aume
adipocit
porta a brv
I’ ossigenazic










a) Miglic
b) Migliora

¢) Miglioramentc



piu
specila
particolarme
durata.

Dati estrapolati da varie pubblicazioni elabc
Istituto di Medicina dello Sport FMSI di Torine

Centro di Eccellenza Federale per la Ricerca in Medicina de






superiore ai 2
- Tale Attivita
settimanali € non
senza attivita



delle sedute di

HbAIc (%)

1 ca. Effetto dell esercizio fisico (durata > 8 sett.) sul compenso

glicemico in pazienti con diabete tipo 2.

Metanalisi di 14 studi controllati

p<0,001

Intervento  Controllo

Boulé et al, JAMA 2001



migliora
liero e

densita minera

Arti superiori e petto Arti superiori e dorso
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PALERMO %

S1 cc ' ' ' 1 gruppi
muscola Istenza
che dev'ess ' '
tale da permc¢

da recepire g StU 1lita
dell'allenamento di Itavintensita anche per
gli individui piu anzia

0lgii




Piramide Attivita Fisica

Evito di stare seduto piu di un'ora per guardare la TV,
giocare con i videogiochi

Ri sedentarietd

Faccio arti marziali,
mi diverto
ballando, gioco a
minigolf

Faccio attivita aerobiche:
in bicicletta, correre,
nuotare, camminare
velocemente...

Faccio delle attivita divertenti:
gioco a calcetto con gli amici ,
gioco a tennis/ pallavolo/ basket
per | ora
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Esercizi aventi come obiettivo
I”incremento della mobilita degli arti
superiori per il mantenimento delle
funzioni strumentali ed il
rafforzamento degli arti inferiori per il
mantenimento delle capacita
funzionali quali il sostentamento e la

mobilita
Beissner Kl et al ; Phys. Ther.2000;80(6):556
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0asso svelte
sazione con
sare disturb
C intorno a

inare
na c
za
enend
[220

- WALKING

11

-60%

1. Non fare
fare in piedi

2. Non fare da fer
fare camminando

3. Non fare camminando ¢
puo fare correndo

4. Considerare |’ esercizio una co
essenziale come il lavarsi,
vestirsi, mangiare e dormire
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Soren Kierkegaard scriveva: “Camminando ogni giorno, raggiungo
uno stato di benessere e mi lascio alle spalle ogni malanno; i pensieri
migliori Ii bo avuti mentre camminavo, e non CONOSco pensiero cosi gra-
voso da non poter essere lasciato alle spalle con una camminata. Ma
stando fermi si arriva sempre piu vicini a sentirsi malati. Percio basta
continuare a camminare, e andra tutto bene”.



