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Definizione di attivita fisica ovs ks

Qualsiasi movimento corporeo
prodotto dai muscoli scheletrici che
richiede un dispendio energetico
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~_ Secular changes In pediatric |
aerobic fitness test performance: the global pictur

... Secular changes were calculated for 161,419 6-17-y ear-old tested
on five different maximal field-running tests of ae robic fitness
between 1961 and 2002. Overall, the aerobic perform ance of young
Australasians declined at an average rate of -0.24%  per annum (95%
confidence interval -0.22 to -0.26% per annum). The  pattern of
change, however, was not consistent over time. Earl  y in the 1960s,
chan%es in performance shifted from improvements to declines,
with the rate of decline accelerating until about 1 990, and slowin
thereafter. Secular changes were reasonably similar ~ for boys an
girls, but quite different for children and adolesc ents...

Tomkinson GR

Med Sport Sci. 2007;50:46 -66.




Published in final edited form as:
Pediatr Diabetes. 2008 October ; 9(5): 460—463.do1:10.1111/5.1399-5448.2008.00407 x.

Cardiorespiratory Fitness and Physical Activity in Youth with Type
2 Diabetes

13-18 aa
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Type 2 Control

Figure 1. Cardiorespiratory Fitness and Type 2 Diabetes
Means + Standard Errors of VO2peak in youth with (Type 2) and without (Control) type 2

diabetes. * P < 0.05




Attivita fisica lavorativa e problemi coronarici in un gruppo di 31000 autisti di Bus
Londinesi

M Drivers M Conductors

Morris JN et al. Lancet 1953
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Esercizio come farmaco

Efficace
Sicuro

Basso rapporto costo efficacia




EVIDENZE CLINICHE

Miglioramento composizione corporea

diabete mellito di tipo 2

Assetto lipidico meno aterogeno (aumento COL HDL,
riduzione VLDL e LDL piccole e dense)

Riduzione pressione arteriosa

Riduzione della mortalita da tutte le cause

Riduzione della mortalita coronarica

Probabile riduzione del rischio di ictus cerebrale
Riduzione della mortalita per cancro del colon
Incremento della densita ossea e riduzione delle fratture

Miglioramento della sensazione di benessere fisico e della
qualita della vita




Apposizione di tessuto osseo

Regolazione
del metabolismo
OSSeo0

Ormane di crescitd . gend :
Testosteraoni T
Fluorao z 5
debeli correnti Calcitanina T
2 = - L
elettrici ~, S i Vitamina Dy T
S5 Calcemia T
Regolazione e :
asteoblasti + inibisce - Regn!nzmn.e.
o osteoclasti

Sforzi L ODsteoblasti Osteoclasti Sforxi 1
Malnutrizionz

3 z Proteine, Iperparatiraoidismo
Tﬂﬁlﬂ'ﬂ_‘dlp'ﬁ“qﬁ'ﬁze Amino- Ipercorticoidismo
Malattie croniche Eorrry Ipertircidosi
Eta T - ; Testosteroni 1
Ipercorticoidismo Estrogeni .

_ Tollerarca Acidosi
genetica al - Mielami, Limfemi
latthasio - Et+a 1

P .
Metabolismo - \ Calcemia 1
del calcio {mg)

o
o

Alimentazione o .

Intestino

S
|

200

1‘\& Escrezicne
Regolazione del —
metabolismeo di calcio

Riassorbimento di tessuto osseo




MANTENIMENTO DELLE CAPACITA "
COGNITIVE
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guantita di attivita fisica

“ A prospective study of physical activity and cogni tive decline in elderly
women"
Archives of internal medecine, 2001




Effetti acutl dell’'esercizio fisico sulla
trigliceridemia
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BASELINE IPE + 24 h +48 h

144 + 10 140 + 9 128 + 10 128 + 9

Time

Grandjean J Appl Physiol 2000;89:472




Hu et al,Jama 1999

11

(D)
-+
()]
@)
©
©
O
9
-

(@)
i
e

+ ++ +++

Quantita’ di marcia settimanale




B =8 MET in=2743|
B -8 MET in=18848)
0 <5 MET (n=1585]
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0.B=2.1)

=
-
&
&
a
—
[+
E
=
=
&
2 4
-—
=
3
o

y History of Diabetes Smoking BMI =30 Total Cholesterol
Hypertension =220 mp'dl

Risk Factors




Eur J Appl Physiol (200100 108:845-875
DOT 10, 1007/5004 2 1-009-1260-x

INVITED REVIEW
Impact of inactivity and exercise on the vasculature in humans

Dick H. J. Thijssen « Andrew J. Maiorana - Gerry O'Driscoll -
Nigel 1. Cable - Maria T, E. Hopman - Daniel J. Green

Does risk lactor modulation explain Lthe ellects

of inactivily amd exercise on UV risk?




Traditional lipids

Hemostatic factors

Thijssen 2010 Eur. J. Appl Physiol




Giovanna Balconi 2009




Giova Balconi 2009
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blood flow

© Endothelial progenitor cell <7@ > Vascular endothelial cell
e, Extracellular matrix ~=i e Vascular smooth muscle cell

TE» [njured vascular endothelial cell

R

Hristov M; J Cell Mol Med. 2004
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Circulating Endothelial Progenitor Cells,
Vascular Funcron, and Cardiovascular Risk

Jonathan M. Hill, M.R.C.P., Gloria Zalos, R.M .,
Julian PJ. Halcox, M.R.C.P., Williar . Schenke, BA.,
My ron A, Waclawivw, Ph.D., Arshed A, Quyyumi, M.D.,

I Group 3 (highest)

L

Event-free Survival

Group 1 {lowest)
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... e |’esercizio fisico cosa centra In tutto questo?




Esercizio fisico

Aerobico

Movimento




3 sedute settimanali

8 settimane
55 % VO2 Max
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Sarto etal. J. Cardiac Failure 2007
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Soggetti sottoposto a trapianto di rene
Trapianto e Adesso ... Sport

15 pazienti et a media 55 aa

12 mesi di training

45-60" al 55 % Vo2 Max

Lavoro di Forza Resistente 40 -50 % 1 RM

Esercizio fisico regolare
N Esercizio fisico incostante

Pegoraro -Piovesan 2013




Esercizio moderato...

> non e solo




Esercizio fisico

Aerobico







RESEARCH

Association between muscular strength and mortality in
men: prospective cohort study

Jonatan R Ruiz, research associate,’” Xuemei Sui, research associate” Felipe Lobelo, research assodiate,”
James R Morrow Jr, professor,® Allen W Jackson, professor,® Michael Sjostrom, associate professor,’
Steven N Blair, professor™

9 July 2008

variable resistance weight machine leg press




RESEARCH

Association between muscular strength and mortality in
men: prospective cohort study

Jonatan R Ruiz, research associate, = Xuemel Sui, research associate,” Felipe Lobelo, research assocdiate,”
James R Morrow Jr, professor,* Allen W Jackson, professor,* Michael Sjostrom, associate professor,’
Steven N Blair, professor™*

M Lower third
B Middle third
C1Upper third

Cancer mortality

All cause mortality P=0.02 P=0.007
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Journal of the American College of Cardiology Vol. 57, No. 18, 2011
© 2011 by the American College of Cardiclogy Foundation ISSN 0735-1097/836.00
Published by Elsevier Inc. doi:10.1016/}.jacc.2010.12.025

Hypertension

A Prospective Study of Muscular Strength
and All-Cause Mortality in Men With Hypertension

Enrique G. Artero, PHD,*f Duck-chul Lee, PHD,T Jonatan R. Ruiz, PHD,§H Xuemei Sui, MD,7
Francisco B. Ortega, PHD,"§ Timothy S. Church, MD, PuD, Carl J. Lavie, MD #
Manuel J. Castillo, MD, PHD,* Steven N. Blair, PED7%

Granada, Spain; Columbia, South Carolina; Huddinge, Sweden; Baton Rouge and New Orleans, Louisiana

Conclusions High levels of muscular strength appear to protect hypertensive men against all-cause mortality, and this is in

addition to the benefit provided by cardiorespiratory fitness. (] Am Coll Cardiol 2011;567:1831-7) @ 2011 by
the American College of Cardiclogy Foundation




Esercizio come farmaco

Sicuro
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TREVISO. Un malore subito dopo la doc-
cia, appena conclusa la partita. Un inci-
dente incredibile per uno che nella sua vi-
ta aveva giocato cenilnaia di partite di cal-
cio con squadre anche importanti. £’ mor-
to cosi intorno alle 23 di mercoledi. Massi-
miliane Caramel, di soli 29 anni.

Dopo tante partite di caleig
da agonista, gli & stato fatale

Un Incontro un inconiro amatoriale tra il
di calestto: dopolavoro di Cassamarca e
Massimiliano uello ferroviario, al campo
Caramel el Calcetto Quinto, Caramel
& Morto si € sentito male in spoglia-
l'akra sera tolo. I medici del Suem non
a Quinto hanno potuto far alfro che
dopo una constatare l'arresto cardisco.
partita leri sera il comitato straordi-
tra squadre nario Intercral ha deciso di
amatoriali annullare il torneo. Bloccate
ma il glavane Der un giorno, In segna di lut-
in passato o, anche tutte le partite ama-
aveva giocato foriali
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EITT

reguente
e eseguito con un minimo dir  ntensit a
e prolungato per un  empo MiNiImo

 solodel Ipoadeguato




Frequenza

e almeno tre volte alla settimana




Intensit a

« Cammino a passo svelto tanto da poter
dialogare con un ’altra persona







TIipo

e tutte le attivit a aerobiche:

— cammino
— bicl
— nuoto




Esercizio come farmaco

J

> Basso rapporto costo efficacia




COST-EFFECTIVENESS

Kupersmith J Prog Cardiovac Dis 1995

| ! |

Elevata cost-effectivness Scarsa

cost-effectivness degli interventi cost-effectivness
attualmente finanziati

$1.773/anno di vita SD

cost-effectivness del
Belardinelli R Am J cardiol 2001 ~ Training fisico
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esercizio fisico come strumento

“Prescrizione dell _ :
di prevenzione e terapia




“I Modello Treviso”

WW\. :

Centrodi
Medicina
: @ di Pl

U.O.C Medicina
dello Sport

ReqU|S|t| delle palestre:
Laureato scienze motorie

Postural Corso di formazione sulla
Project somministrazione dell'esercizio

Corso BLS-D
Possibilita di una nostra
supervisione

Defibrillatore




“...la ginnastica rappresenta un’inclinazione conforme alla
natura umana e ha per fine quello di conservare la salute e

di farla riacquistare a chi I'ha perduta...”
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MERCVRIALIS

DE ARTE GYMNASTICAG™
Libri Sex,

INQVIBVS EXERCITATIONVM OMNIVM N2/
vetuftarumgenera, loca , modi , facultates , & quidquid
deniquead corporis humani cxercitationes

pertinet, dilgenter cxplicaur. 1530-1606

T ertiaceditione correctiores, €5 antiores falti.

Girolamo
Mercuriale

Dfdmn modo medicis , verum etiam omnibus antiquarum rerum
cognofcendarum, & valetudinis conferuandae
ftudiofis admodum viile.

‘AD MAXIMILIANVM II.
IMPERATOREM.

2 conforme alla
rvare la salute e

“..lagir
natura L
di farla 1

Apud luntas.




Se la pratica della ginnastica e condotta senza criterio non
solo nuoce, ma a volte distrugge radicalmente le migliori
costituzioni fisiche donate dalla natura

Girolamo Mercuriale da" De Arte Gymnastica"




Se la pratica della ginnastica e condotta senza criterio non
solo nuoce, ma a volte distrugge radicalmente le migliori
costituzioni fisiche donate dalla natura

Girolamo Mercuriale da" De Arte Gymnastica"

“I miei amici che facevano sport sono morti da tempo”

Giulio Andreotti










