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Attività fisica: concetti semplici misure difficili

� Attività fisica: “… qualsiasi forma di lavoro prodotta 
dalla muscolatura scheletrica che determini un 
dispendio energetico superiore a quello a riposo”

� Inattività fisica: “… la pratica di un’attività fisica per 
un tempo uguale o inferiore a 3,5 ore la settimana”. 

Quando si misura l’attività fisica occorre tenere conto di:

� Frequenza

� Durata

� Intensità

(Definizioni OMS)
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Attività fisica moderata:

leggero aumento della respirazione, del battito cardiaco e 
della sudorazione. Esempi: camminare a passo sostenuto, 
andare in bicicletta, fare ginnastica dolce, ballare, fare 
giardinaggio o lavori in casa.
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Attività fisica intensa:

grande aumento della respirazione, del battito cardiaco e 
della sudorazione. Esempi: lavori pesanti, correre, pedalare 
velocemente, fare ginnastica aerobica o sport agonistici.
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Raccomandazioni 
Attività fisica 
OMS 2010

http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/en/index.html



L’attività fisica come farmaco  
La Spezia, 8 settembre 2012

E’ indicato praticare 60 min./giorno di attività fisica 
moderata–vigorosa + esercizi per il rafforzamento 
muscolare e scheletrico 3 volte/settimana. Ogni ulteriore 
incremento comporta un beneficio aggiuntivo.

Si raccomanda anche
di non superare 2 ore al 
giorno di 
TV/computer/videogiochi

Infanzia e adolescenza (5-17 anni)
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Adulti (18-64 anni)

Sono indicati almeno 150 min./settimana di attività
moderata o 75 min.  di attività vigorosa o combinazioni 
equivalenti dei due tipi in frazioni di almeno 10 minuti.
Si raccomandano inoltre esercizi di rafforzamento muscolare 
2 volte/settimana
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Valgono le stesse indicazioni dell’adulto + esercizi per 
l’equilibrio e per prevenire le cadute 3 volte/settimana. Se le 
condizioni di salute generali non consentono di raggiungere i 
livelli consigliati di attività fisica, è consigliabile impostare un 
programma su base individuale per incrementare l’attività
fisica.

Anziani (dai 65 anni)



L’attività fisica come farmaco  
La Spezia, 8 settembre 2012

L’attività fisica nel mondo, in Italia, in Liguria
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* Meno di 30 minuti di attività fisica 
moderata 5 volte/settimana oppure 
meno di 20 minuti di attività fisica 
intensa  3 volte/settimana

Insufficiente attività fisica*
Anno 2008, ultra 15enni, uomini e donne
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Sedentari* 18-69 anni 
Periodo 2008-11

* chi non svolge un lavoro pesante e fa meno di 10 min. 
di attività moderata o intensa/giorno nel tempo 
libero

� Liguria 22%, ASL 5 
16% di sedentari (circa 
23.000 persone)

� Gradiente Nord-Sud

� Aumento con l’età e con 
condizioni economiche e 
culturali svantaggiate

Dato medio 
italiano 30%
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Chi pratica regolarmente attività fisica riduce 
in modo significativo il rischio di :

� ipertensione

� malattie cardiovascolari: malattie coronariche e ictus 
cerebrale

� diabete tipo 2

� osteoporosi

� depressione

� traumi da caduta degli anziani

� alcuni tipi di cancro, come quello del colon retto, del 
seno e dell’endometrio

http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/index.html

L’attività fisica a 
livelli raccomandati è
un formidabile 
fattore protettivo !!!
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L’altra faccia della medaglia 
I rischi della sedentarietà
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Dove prendiamo le informazioni sull’attività
fisica praticata dalle persone?



I sistemi di sorveglianza degli stili di vita

Bambini 8-9 anni

Adolescenti 11-15 anni

Adulti 18-69 anni

Ultra 64enni
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Persone attive nelle diverse fasce d’età
ASL 5 Spezzino- 2008-11
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Autopercezione attività fisica praticata 
Adulti 18-69enni  ASL 5 2008-11* 

* n=1100
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Tra coloro che fanno un po’ di movimento ma senza 
raggiungere i livelli raccomandati, 4 su 10 pensano di 
essere sufficientemente attivi
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Promozione dell’attività fisica
da parte degli operatori sanitari 
Passi 2008-11
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Stile di vita sedentario e compresenza di altri 
fattori di rischio- ASL 5 Passi 2008-11 

�Una persona depressa su 
quattro è anche sedentaria

�La quota di sedentari tra le 
persone con altri fattori di 
rischio è spesso superiore 
alla media generale

Sedentari nella popolazione generale 18-69 
anni: 16%
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Cosa si sta facendo in Liguria e nell’ASL 5 (I)

� OKkio alle 3A (Alimentazione, Abitudini, 
Attività fisica), bambini scuole dell’infanzia.
Corretta alimentazione e stile di vita attivo con 
attività ludico/educative progettate da
educatori, famiglie e bambini.

� Pedibus, bambini scuola primaria. Percorsi 
pedonali casa-scuola sicuri e piacevoli. 
Collaborazione tra famiglie, associazioni,scuole 
ed enti locali (LABTER). 

� Amico cuore, adulti e anziani. Campagna 
informativa per l’utilizzo della carta del rischio 
cardiovascolare e per la pratica di un’attività
fisica regolare. 
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Cosa si sta facendo in Liguria e nell’ASL 5 (II)
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I gruppi di cammino I gruppi di cammino 
Cosa sonoCosa sono

Gruppi di persone che si 
incontrano per camminare
nella propria città/territorio 
lungo un percorso sicuro e 
gradevole ed eseguire
semplici esercizi per 
potenziare l’equilibrio.

Iniziativa gratuita
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Gruppi di camminoGruppi di cammino
Come si svolgonoCome si svolgono

�I gruppi escono due 
volte/settimana per circa 
un’ora e mezzo, inizialmente
con la guida di un esperto 
del movimento.

�Successivamente uno o più
conduttori interni al gruppo 
(walking leader) sono 
formati per condurre e 
motivare gli altri 
partecipanti e gradualmente 
il gruppo diventa autonomo 
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Gruppi di camminoGruppi di cammino
A chi si rivolgonoA chi si rivolgono

� Età: dai 40 anni in su, prevalentemente ultra 60enni
� Iniziativa gratuita
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Gruppi di camminoGruppi di cammino
ObiettiviObiettivi

� Promozione dell’attività fisica
nella vita quotidiana

� Apprendimento di semplici 
esercizi di forza e di equilibrio

� Prevenzione incidenti 
domestici (cadute) negli anziani 

� Incremento abilità e 
competenze fisiche 

� Socializzazione



L’attività fisica come farmaco  
La Spezia, 8 settembre 2012

Gruppi di Cammino Gruppi di Cammino 
nellnell’’ASL 5ASL 5

� Distretto 18 La Spezia-Golfo

4 gruppi attivi (Mazzetta, Lerici, 
Centro, Fezzano)

� Distretto 19 Val di Magra

3 gruppi attivi (Sarzana, 
Castelnuovo, Vezzano)

� Distretto 17 Val di Vara-Riviera

1 gruppo attivo (Ceparana)

Totale gruppi attivi: 8, Totale gruppi attivi: 8, 6 con walking leader interni
Totale iscritti fino al 30 giugno 2012: 320 persone
Tasso medio presenze dei partecipanti: 63%
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Quello che si potrebbe fareQuello che si potrebbe fare
Sistema sociosanitarioSistema sociosanitario

Global Advocacy for Physical Activity (GAPA) the Advocacy Council of the Internationa Society for Physical Activity and 
Health (ISPAH). NCD Prevention: Investments that Work for Physical Activity. February 2011. 
www.globalpa.org.uk/investmentsthatwork
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� Promozione strutturata dell’attività fisica (valutazione, 
counselling, prescrizione, monitoraggio) da parte degli 
operatori sanitari.

� Attività Fisica Adattata (AFA), adulti e 
anziani. Mantenimento e recupero di capacità e 
competenze fisiche (non cura o riabilitazione) 
in persone con esiti di patologie stabilizzate.
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Uno scenario possibile: 
la prescrizione dell’attività fisica

30 minuti di attività fisica 
moderata per almeno 5 giorni 
alla settimana per tutta la vita



L’attività fisica come farmaco  
La Spezia, 8 settembre 2012

L’attenzione dei medici all’attività fisica
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Quello che si potrebbe fareQuello che si potrebbe fare
Decisori politici e programmatoriDecisori politici e programmatori

Global Advocacy for Physical Activity (GAPA) the Advocacy Council of the Internationa Society for Physical Activity and 
Health (ISPAH). NCD Prevention: Investments that Work for Physical Activity. February 2011. 
www.globalpa.org.uk/investmentsthatwork



L’attività fisica come farmaco  
La Spezia, 8 settembre 2012



L’attività fisica come farmaco  
La Spezia, 8 settembre 2012

Conclusioni

� L’insufficiente attività fisica, al pari di altri fattori di 
rischio delle malattie croniche come ad esempio il 
fumo, rappresenta una criticità importante anche in 
Liguria 

� Occorre credere maggiormente nella prevenzione 
primaria e nella forza dell’intervento dei sanitari che 
devono continuare ad agire in contesti intersettoriali 
e interdisciplinari

� E agire al più presto, rafforzando i progetti già in 
atto su tutte le fasce d’età, non dimenticando i giovani 
adulti sani
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Grazie per la paziente attenzione !!
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• Extra slides
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Diabetici con eccesso ponderale
(Liguria PASSI 2007-10)

seguono una dieta per controllo del peso 63%

praticano attività fisica (moderata o 
intensa)

39%

riferiscono il consiglio di un sanitario di 
perdere peso

89%

riferiscono il consiglio di un sanitario di  
fare attività fisica

67%

Il 61% è sedentario !!!



L’attività fisica come farmaco  
La Spezia, 8 settembre 2012

Se si è sedentari il rischio di ammalarsi di:

•Malattie delle coronarie

•Diabete di tipo 2 

•Tumore della mammella

•Tumore del colon-retto

aumenta del 20% circa rispetto 
a chi pratica attività fisica a 
livelli raccomandati

aumenta del 30% circa rispetto 
a chi pratica attività fisica a 
livelli raccomandati

I rischi individuali della sedentarietà


