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  A#vità	
  Fisica:	
  evoluzione	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Evoluzione	
  (o	
  Involuzione)	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  da	
  Homo	
  Sapiens	
  a	
  Homo	
  Sedens	
  



	
  	
  	
  	
  A#vità	
  Fisica:	
  evoluzione	
  



	
  	
  A#vità	
  Fisica:	
  evoluzione	
  

...dal	
  1800	
  ai	
  giorni	
  nostri!	
  



A#vità	
  Fisica	
  

...”noi	
  occidentali	
  rappresenDamo	
  la	
  prima	
  generazione	
  
della	
  storia	
  umana,	
  in	
  cui	
  gran	
  parte	
  della	
  popolazione	
  
deve	
  deliberatamente	
  fare	
  esercizio	
  con	
  l'obie#vo	
  di	
  
rimanere	
  in	
  salute”	
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A#vità	
  Fisica	
  

Definizione:	
  qualsiasi	
  movimento	
  del	
  corpo	
  prodoQo	
  
dai	
  muscoli	
  scheletrici	
  che	
  provoca	
  un	
  consumo	
  
energeDco.	
  	
  
	
  
Quella	
  aerobica	
  è	
  un'a#vità	
  a	
  bassa	
  intensità	
  e	
  lunga	
  
durata.	
  L'allenamento	
  costante	
  diminuisce	
  la	
  frequenza	
  
cardiaca	
  e	
  aumenta	
  la	
  capacità	
  respiratoria	
  per	
  la	
  
maggiore	
  ossigenazione	
  dei	
  tessuD.	
  
	
  
Esempi:	
  camminata,	
  corsa,	
  ciclismo,	
  danza,	
  nuoto	
  a	
  
bassa	
  intensità,	
  sci	
  di	
  fondo,	
  cycleQe	
  e	
  tapis	
  roulant.	
  	
  



A#vità	
  Fisica:	
  chi	
  non	
  può	
  praDcarla	
  

!  Angina	
  instabile	
  
!  Scompenso	
  cardiaco	
  cronico	
  in	
  fase	
  di	
  instabilità	
  
!  Aritmie	
  ventricolari	
  severe	
  
!  Ipertensione	
  polmonare	
  (>60	
  mmHg)	
  
!  Ipertensione	
  arteriosa	
  non	
  controllata	
  da	
  farmaci	
  
!  Stenosi	
  aorDca	
  severa	
  o	
  sintomaDca	
  
!  Infezioni	
  o	
  infiammazioni	
  in	
  corso	
  	
  



A#vità	
  Fisica:	
  effe#	
  e	
  benefici	
  

•  Favorisce	
  l’equilibrio	
  ormonale	
  e	
  biochimico	
  a	
  livello	
  del	
  SNC	
  
	
  

•  Riduce	
  i	
  livelli	
  di	
  neurormoni	
  eccitatori	
  e	
  aumenta	
  	
  gli	
  	
  inibitori	
  
	
  

•  Si	
  associa	
  ad	
  una	
  cospicua	
  diminuzione	
  della	
  mortalità	
  
	
  

•  Risulta	
  efficace	
  nella	
  prevenzione	
  di	
  diverse	
  mala#e	
  croniche	
  

	
  
	
  



A#vità	
  Fisica:	
  effe#	
  e	
  benefici	
  

	
  	
  	
  	
  La	
  Dpologia	
  e	
  l’intensità	
  dell’a#vità	
  fisica	
  consigliata	
  

dipendono	
  dall’età	
  e	
  dalle	
  abitudini	
  di	
  vita	
  delle	
  

persone	
  (bambini	
  e	
  anziani,	
  sogge#	
  sedentari	
  o	
  già	
  

a#vi)	
  	
  

	
  



A#vità	
  Fisica:	
  effe#	
  e	
  benefici	
  

	
  	
  	
  	
  Sono	
  consigliaD,	
  per	
  oQenere	
  i	
  risultaD	
  desideraD,	
  	
  
almeno	
  30	
  min.	
  di	
  a#vità	
  fisica	
  moderata	
  

	
  (ad	
  esempio	
  cammino	
  a	
  passo	
  spedito,	
  bicicleQa	
  o	
  nuoto)	
  	
  

per	
  4-­‐7	
  giorni	
  alla	
  se#mana	
  
	
  



	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  A#vità	
  Fisica:	
  	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  adaQamento	
  funzionale	
  all'esercizio	
  fisico	
  	
  

"  Apparato	
  cardiocircolatorio:	
  <	
  FC	
  a	
  riposo	
  e	
  soQo	
  sforzo,	
  	
  

<	
  PAS/PAD	
  a	
  riposo	
  e	
  soQo	
  sforzo,	
  >	
  massa	
  eritrocitaria,	
  

	
  >	
  flusso	
  emaDco	
  nei	
  tessuD,	
  >	
  resistenza	
  esecizio	
  fisico	
  

"  Apparato	
  respiratorio:	
  >	
  capacità	
  respiratorie,	
  >	
  resistenza	
  
esercizio	
  fisico	
  

"  Apparato	
  muscoloscheletrico:	
  >	
  forza	
  e	
  massa	
  muscolare,	
  >	
  
elasDcità	
  tendini,	
  >	
  densità	
  ossea	
  

"  Sistema	
  immunitario:	
  >	
  risposta	
  immunitaria	
  	
  

"  Sistema	
  urinario:	
  >	
  velocità	
  di	
  filtrazione	
  

"  Psiche:	
  >	
  benessere,	
  miglioramento	
  ritmo	
  sonno/veglia	
  



	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  A#vità	
  Fisica:	
  	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  adaQamento	
  metabolico	
  all'esercizio	
  fisico	
  

·∙	
  Metabolismo	
  lipidico:	
  <	
  CH-­‐totale,	
  LDL,	
  TG	
  (	
  >	
  
captazione	
  muscolare),	
  >	
  HDL	
  (>	
  liberazione	
  da	
  
endotelio)	
  
·∙	
  Sistema	
  ormonale:	
  <	
  insulina,	
  >	
  glucagone,	
  
catecolamine,	
  corDsolo,	
  STH,	
  endorfine	
  
·∙	
  Metabolismo	
  glucidico:	
  <	
  glicemia	
  (	
  >	
  captazione	
  
muscolare)	
  





A#vità	
  Fisica	
  

Diabete	
  1	
  (	
  <	
  produzione	
  di	
  insulina)	
  
	
  
L'allenamento	
  aumenta	
  la	
  tolleranza	
  al	
  glucosio:	
  	
  
<	
  fabbisogno	
  di	
  insulina	
  
	
  
Rischio:	
  ipoglicemia	
  durante	
  l'esercizio	
  fisico	
  →	
  necessità	
  di	
  
consumo	
  regolare	
  di	
  carboidraD	
  
	
  
Diabete	
  2	
  (insulino-­‐resistenza)	
  
	
  
L'allenamento	
  aumenta	
  la	
  sensibilità	
  Dssutale	
  all'insulina	
  	
  
(	
  <	
  fabbisogno	
  di	
  farmaci	
  ipoglicemizzanD)	
  



Introito	
  	
   Dispendio	
  	
  

Peso	
  

A#vità	
  Fisica	
  



A#vità	
  Fisica	
  

Obesità:	
  patologia	
  del	
  benessere	
  	
  
→	
  bilancio	
  energeDco	
  posiDvo	
  

	
  
·∙	
  lieve:	
  eccesso	
  ponderale	
  del	
  20-­‐40%	
  rispeQo	
  al	
  peso	
  ideale	
  
·∙	
  media:	
  eccesso	
  ponderale	
  del	
  41-­‐99%	
  rispeQo	
  al	
  peso	
  ideale	
  
·∙	
  grave:	
  eccesso	
  ponderale	
  del	
  >	
  100%	
  rispeQo	
  al	
  peso	
  ideale	
  

	
  
RispeQo	
  alla	
  percentuale	
  di	
  grasso	
  corporeo:	
  

>	
  25%	
  nell'uomo	
  	
  
>	
  35%	
  nell'donna	
  	
  

	
  	
  



A#vità	
  Fisica	
  	
  	
  
Obesità:	
  patologia	
  del	
  benessere	
  	
  
→	
  riduzione	
  durata	
  vita	
  media	
  

	
  
·∙	
  aterosclerosi	
  

·∙	
  ipertensione	
  arteriosa	
  
·∙	
  ischemia	
  e/o	
  insufficienza	
  cardiaca	
  

·∙	
  diabete	
  2	
  
·∙	
  patologie	
  respiratorie	
  

·∙	
  artrosi	
  
·∙	
  tumori	
  

	
  	
  



	
  	
  	
  A#vità	
  Fisica	
  

Obesità:	
  patologia	
  del	
  benessere	
  →	
  terapia	
  
	
  

·∙	
  modificare	
  la	
  dieta	
  	
  
quanDtaDvamente	
  e	
  qualitaDvamente	
  

·∙	
  aumentare	
  il	
  metabolismo	
  con	
  l'esercizio	
  fisico	
  	
  
(corsa,	
  nuoto,	
  ciclismo...)	
  in	
  maniera	
  programmata	
  e	
  
conDnuaDva,	
  tenendo	
  conto	
  della	
  praDcabilità	
  e	
  

dell'impaQo	
  psicologico	
  
	
  

Allenamento	
  →	
  	
  
>	
  efficienza	
  fisica,	
  <	
  limiD	
  fisici,	
  <	
  peso	
  corporeo,	
  	
  

>	
  autosDma	
  e	
  benessere	
  	
  



A#vità	
  Fisica	
  e	
  ipercolesterolemia	
  

"  Dieta	
  alimentare	
  equilibrata,	
  ricca	
  di	
  fitosteroli	
  
(noci,	
  mandorle,	
  cereali,	
  fruQa,	
  verdura,	
  olio	
  
d'oliva,	
  yogurt)	
  

	
  
"  A#vità	
  sporDva	
  regolare	
  (3	
  volte	
  a	
  se#mana	
  per	
  

un'ora	
  mantenendo	
  FC	
  tra	
  100	
  e	
  120	
  bpm),	
  che	
  
aumenta	
  HDL	
  migliorando	
  anche	
  l'efficienza	
  
cardiovascolare	
  



A#vità	
  Fisica:	
  OMS	
  raccomanda	
  

	
  
! almeno	
  150	
  minuD/se#mana	
  per	
  adulD	
  	
  
! 60	
  minuD/se#mana	
  per	
  bambini	
  e	
  giovani	
  
	
  

	
  

	
  

 Linee	
  guida	
  per	
  l'a#vità	
  fisica	
  2016-­‐2020	
  -­‐	
  OMS	
  	
  



A#vità	
  fisica:	
  OMS	
  raccomanda	
  

Coinvolgere	
  le	
  “giovani	
  tartarughe”:	
  
solo	
  il	
  34%	
  degli	
  adolescenD	
  europei	
  fra	
  13	
  e	
  15	
  anni	
  è	
  

fisicamente	
  a#vo	
  ai	
  livelli	
  consigliaD	
  	
  
	
  

aumento	
  di	
  bambini	
  in	
  sovrappeso	
  e	
  obesi	
  

	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  

"Childhood	
  Obesity	
  Surveillance	
  IniDaDve"	
  iniziaDva	
  di	
  monitoraggio	
  dell'obesità	
  infanDle	
  



L’esercizio	
  	
  fisico	
  	
  costante	
  e/o	
  	
  a	
  bassa	
  intensità,	
  	
  come	
  camminata,	
  
corsa	
  leggera	
  è	
  superiore	
  a	
  quello	
  ad	
  alta	
  intensità	
  e	
  minore	
  durata	
  

Giovani	
  “tartarughe”…	
  



A#vità	
  Fisica:	
  OMS	
  raccomanda	
  



	
  
	
  

	
  
	
  
CosD	
  dire#	
  sul	
  SSN	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  CosD	
  indire#	
  sul	
  SSN	
  

Si	
  calcola	
  che	
  per	
  	
  una	
  	
  popolazione	
  	
  	
  
di	
  dieci	
  milioni	
  di	
  persone	
  per	
  metà	
  
insufficientemente	
  	
  	
  a#ve,	
  	
  il	
  	
  costo	
  
dell'ina#vità	
  	
  sia	
  	
  di	
  	
  910	
  	
  milioni	
  di	
  

euro	
  l'anno	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  A#vità	
  Fisica	
  

	
  Ina#vità	
  pesante	
  



	
  L'A#vità	
  Fisica	
  contrasta...	
  



	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  L'A#vità	
  Fisica	
  permeQe...	
  



	
  	
  	
  	
  	
  	
  A#vità	
  Fisica	
  

	
  	
  	
  
	
  
“Se	
  fossimo	
  in	
  grado	
  di	
  fornire	
  a	
  ciascuno	
  la	
  giusta	
  dose	
  
di	
  nutrimento	
  ed	
  esercizio	
  fisico,	
  né	
  in	
  difeQo	
  né	
  in	
  
eccesso,	
  avremmo	
  trovato	
  la	
  strada	
  della	
  salute”	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Ippocrate,	
  460-­‐377	
  a.C.	
  



Grazie	
  per	
  l'aQenzione!	
  	
  


