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PRIMA DI INTRAPRENDERE ESERCIZI FISICI CHE RICHIEDONO UN SFORZO

DI INTENSITA ̀ ELEVATA O UNO SPORT È IMPORTANTE CONSULTARE IL MEDICO 

PER UN PARERE SU BASE INDIVIDUALE CIRCA L’ASSENZA DI CONTROINDICAZIONI 

E PER AVERE UN CONSIGLIO SUL TIPO E SULL’INTENSITÀ DELL’ESERCIZIO FISICO.



MONITORING AND SURVEILLANCE
National recommendations on physical activity

- 22 countries (79%) had a national
recommendation on physical activity for health.
- 9 countries, the recommendations were based
solely on WHO’s Global recommendations for
physical activity and health.
- 5 countries used other recommendations.
- An additional 10 countries reported that their
recommendations were based on both those of
WHO and others derived from a review of the
literature and national and regional
recommendations.



SI RACCOMANDA DI PRATICARE

ALMENO 30' OGNI GIORNO

DI INTENSITÀ MODERATA.

Belgio, Danimarca, Olanda,
Lussemburgo, Malta, ecc

ETÀ ADULTA

20' DI INTENSITÀ VIGOROSA
PER 2 - 3 GG A SETTIMANA



SI RACCOMANDA DI PRATICARE

ALMENO 30‘/giorno per 5 GIORNI

DI INTENSITÀ MODERATA.

Austria e Francia
ETÀ ANZIANA

20' DI INTENSITÀ VIGOROSA
PER 2 - 3 GG A SETTIMANA

+



SI RACCOMANDA DI PRATICARE

ALMENO 180’ 

DI ATTIVITÀ FISICA QUOTIDIANA
RIPARTITI IN PIU ̀ SESSIONI, IMPEGNANDOSI IN 

ATTIVITÀ QUOTIDIANE DI DIVERSI TIPI E 

LIVELLI DI INTENSITA ̀

HONG KONG

BAMBINI
DAI 2 AI 6 ANNI 

Department of Health. Physical activity Guide for children aged 2 to 6 
for Pre-Primary Istitutions.  Hong Kong: Department of Health, 2014. 



CANADA

BAMBINI DA 0 A 4 ANNI 

Tremblay MS et al. Canadian physical activity
guidelines for the early years (aged 0-4 years). 

Appl Physiol Nutr Metab 2012

RACCOMANDANO UNA “VITA ATTIVA” ED ENFATIZZANO L’IMPORTANZA DI UN’ATTIVITÀ FISICA 

NON STRUTTURATA E FORNISCONO INOLTRE INDICAZIONI PER UN’ATTIVITA ̀ STRUTTURATA, 

SUDDIVISA PER FASCE DI ETÀ (TRA 0 E 1 ANNO, 1 E 3 ANNI, 3 E 5 ANNI). 



«BAMBINI» 
DA 0 A 17 ANNI 

PUR INDIVIDUANDO NELLE RACCOMANDAZIONI 

DELLE STRATEGIE COMUNI PER UN CORRETTO 

SVILUPPO DEI GIOVANI, 

NON POSSIAMO TRALASCIARE DI SEGNALARE 

CHE LA FASCIA DI ETÀ DAI 5 AI 18 ANNI 

RAPPRESENTA UN’IMPORTANTE FASE PER LO 

SVILUPPO E L’ACCRESCIMENTO. 



FASI SENSIBILI E ALLENABILITÀ

Balyi and Way, 2005

DISTRIBUZIONE DEL CARICO
IN ETÀ GIOVANILE



LA CAPACITÀ DI CARICO NELLO SPORT GIOVANILE






