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QQualsiasi movimento corporeo ualsiasi movimento corporeo 
prodotto dai muscoli scheletrici prodotto dai muscoli scheletrici che che 

richiede un dispendio energeticorichiede un dispendio energetico

Definizione di attivitDefinizione di attivitàà fisica fisica (OMS)(OMS)

Esercizio fisicoEsercizio fisico

GiochiGiochi

AttivitAttivitàà lavorativalavorativa

Spostamento attivoSpostamento attivo

Lavori domesticiLavori domestici

AttivitAttivitàà ricreativericreative

SportSport





Secular changes in pediatric Secular changes in pediatric 
aerobic fitness test performance: the global pictur e.aerobic fitness test performance: the global pictur e.

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

… 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, 
changes in performance shifted from improvements to  declines, 
with the rate of decline accelerating until about 1 990, and slowing 
thereafter. Secular changes were reasonably similar  for boys and
girls, but quite different for children and adolesc ents…

Tomkinson GR 



1313--18 aa18 aa



Attività fisica lavorativa e problemi coronarici in un gruppo di 31000 autisti di Bus 
Londinesi
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Parete 
cellulare

Recettore

cellulare



Esercizio come farmacoEsercizio come farmaco

• Efficace

• Sicuro

• Basso rapporto costo efficacia





Apposizione di tessuto osseoApposizione di tessuto osseo

Riassorbimento di tessuto osseoRiassorbimento di tessuto osseo



MANTENIMENTO DELLE CAPACITAMANTENIMENTO DELLE CAPACITA ’’
COGNITIVECOGNITIVE
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quantità di attività fisica

“ A prospective study of physical activity and cogni tive decline in elderly 
women"

Archives of internal medecine, 2001



Effetti acuti dell’esercizio fisico sulla 
trigliceridemia

Grandjean  J Appl Physiol 2000;89:472
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Thijssen 2010 Eur. J. Appl Physiol



Giovanna Balconi 2009



Giovanna Balconi 2009



Hristov M; J Cell Mol Med. 2004





…… e le l ’’esercizio fisico cosa centra in tutto questo?esercizio fisico cosa centra in tutto questo?



Esercizio fisicoEsercizio fisico

AerobicoAerobico ForzaForza

MovimentoMovimento



- 3 sedute settimanali

- 8 settimane 

- 55 % VO2 Max
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T0 T6 T12 

p-value = 0.01661 

PegoraroPegoraro --Piovesan 2013Piovesan 2013

Soggetti sottoposto a trapianto di reneSoggetti sottoposto a trapianto di rene

Trapianto e Adesso Trapianto e Adesso …… Sport Sport 

15 pazienti et15 pazienti et àà media 55 aamedia 55 aa

12 mesi di training 12 mesi di training 

4545--6060’’ al 55 % Vo2 Maxal 55 % Vo2 Max

Lavoro di Forza Resistente 40Lavoro di Forza Resistente 40 --50 % 1 RM50 % 1 RM

FMD

Esercizio fisico regolare

Esercizio fisico incostante



Esercizio moderato... Esercizio moderato... 

•• non non èè solo  solo  



Esercizio fisicoEsercizio fisico

Aerobico Aerobico ForzaForza



LL’’allenamento della forzaallenamento della forza



9 July 20089 July 2008

variable resistance weight machine leg press



Ruiz JR. 2008Ruiz JR. 2008





Esercizio come farmacoEsercizio come farmaco

• Efficace

• Sicuro

• Basso rapporto costo efficacia





CONTROINDICAZIONI

INDICAZIONI

ESERCIZIO FISICO

POSOLOGIA

EFFETTI INDESIDERATI



FITTFITT

•• FFrequenterequente

•• eseguito con un minimo dieseguito con un minimo di IIntensitntensit àà

•• prolungato per unprolungato per un TTempo minimoempo minimo

•• solo del solo del TTipo adeguatoipo adeguato



FrequenzaFrequenza

• almeno tre volte alla settimana



IntensitIntensit àà

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



DurataDurata

•• 30 30 -- 4545’’



TipoTipo

•• tutte le attivittutte le attivit àà aerobiche:aerobiche:

–– camminocammino
–– bicibici
–– nuotonuoto



Esercizio come farmacoEsercizio come farmaco

•• EfficaceEfficace

•• SicuroSicuro

•• Basso rapporto costo efficaciaBasso rapporto costo efficacia



COST-EFFECTIVENESS

<$20.000 $20.000-40.000 >$40.000

Elevata
cost-effectivness

Scarsa
cost-effectivness

cost-effectivness  
degli interventi 

attualmente finanziati

$1.773/anno di vita salvata

cost-effectivness del 
training fisico

Kupersmith J Prog Cardiovac Dis 1995

Belardinelli R Am J Cardiol 2001



““ Prescrizione dellPrescrizione dell ’’ esercizio fisico come strumento esercizio fisico come strumento 
di prevenzione e terapiadi prevenzione e terapia ””

Asl 13



Mec.Celesti

Fly

StudioV

Postural
Project

StileLibero

5°Senso

Maenphis

Centrodi
Medicina

FitFarm

Salus

FiveClub
DeFerrari

Isola

U.O.C Medicina 
dello Sport

Requisiti delle palestre:Requisiti delle palestre:
•• Laureato scienze motorieLaureato scienze motorie
•• Corso di formazione sulla Corso di formazione sulla 

somministrazione dellsomministrazione dell’’esercizioesercizio
•• Corso BLSCorso BLS--DD
•• PossibilitPossibilitàà di una nostra di una nostra 

supervisionesupervisione

•• DefibrillatoreDefibrillatore

VitaNova

“Il Modello Treviso”



“…la ginnastica rappresenta un’inclinazione conforme alla 
natura umana e ha per fine quello di conservare la salute e 
di farla riacquistare a chi l’ha perduta…”



Girolamo Girolamo 
MercurialeMercuriale

15301530--16061606

“…la ginnastica rappresenta un’inclinazione conforme alla 
natura umana e ha per fine quello di conservare la salute e 
di farla riacquistare a chi l’ha perduta…”



Se la pratica della ginnastica è 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 è 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






