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Benefici dell’attività fisica
• Praticare attività fisica e vantaggiin salute• Riduzione di tutte le cause dimorte• Riduzione infarto, ictus,ipertensione, diabete, tumori.

Modificata da Blair, Res Q Exerc Sport, 1993





U-Shaped relation Exercise vs CardiacmorbidityLa Relazione tra intensità di esercizio ebenefici ha una forma ad U.
Superata una certa intensità gli effettibenefici non aumentano all’infinito, qualchericercatore sostiene possibili effetti dannosi,non attualmente univocamente confermati)



Il “Volume” di allenamento per ottenere ilgiusto effettoDeve essere somministrata la giusta dose:Tipo, Modalità, Quantità di esercizio fisico
• Scelta dello sport (nuoto, atletica, ciclismo)• Ore settimanali• Modalità (stato stazionario, interval training,scatti, Flessibilità, ecc..)
Attualmente si usa l’acronimo FITT• Frequenza• Intensità• Tempo• Tipo di esercizio

con fretta/



BISOGNA DARE I NUMERI PER ESSERE SANI• Se non QUANTIFICHIAMO ritorniamo a«Signora vada a camminare» che può andarebenino, meglio di niente… ma non moltobene...



ACSM’s Guidelines for exercise testing andprescription



Volume di esercizio aerobico raccomandato
• Raccomandati 500-1000 MET·min ·week-1( significa che mi sono allenato circa 150 minuti ad una intensità di 6.5 METS)• 1000 Kcal/settimana• Circa 150 min a settimana di attività moderata• 5400-7900 passi al giorno
• RICORDIAMO I CONCETTI• Energia• Lavoro=Forza x Spostamento• Potenza=Lavoro/tempo• BOMBA CALORIMETRICA.• Macchina umana CALORIMETRIA INDIRETTA• EQUIVALENTE CALORICO DELL’OSSIGENO• TENENDO CONTO DELLA R



Intensità metaboliche
1 MET rappresenta la quantità di ossigenoconsumato a riposo normalizzato per la massacorporea.

Camminare minimo 2 fino a 4 METS passo veloce.Maggiore la velocità maggiori i METS



Messaggi importanti e OTTIMISTICINON C’E’ PEGGIOR CONSIGLIO DI QUELLONON PRATICABILEQualunque quantità di attività fisica èmeglio di niente• Tutte le attività fisiche contano• Tutti beneficiano del rinforzo muscolare• Chiunque può beneficiare da unariduzione della sedentarietà e da unincremento di attività fisica

Linee Guida Mondiali Attività fisica



Linee Guida Mondiali Attività fisica
Messaggi importanti• Gli adulti più anziani dovrebbero praticaretra 150 e 300 minuti di attività fisicamoderata o 75-150 minuti di attività fisicaintensa.• 2 volte a settimana esercizi dirafforzamento muscolare con maggiorigruppi muscolari.• 3 volte a settimana attività fisicamulticomponente per equilibrio e forza
Quindi gli anziani non devono fare meno degliadulti ma DI PIU’…



Attività motoria e salute



Attività motoria e salute



AMBULATORI DI MEDICINA DELLO SPORTGRUPPI DI CAMMINO-PRESCRIZIONE DI ATTIVITA’ FISICA



• Ci può allineare alle linee guida in termini di attivitàfisica praticata• Riduzione stress e ansietà e depressione• Aumenta la capacità di compiere lavoro fisico• I pensionati che camminano più di 3 Km ogni giornovivono più a lungo.• Aumenta mobilità e flessibilità delle articolazioni• Il cammino comporta minima pericolosità, uguale aquelle della vita quotidiana.• L’attività fisica , se svolta tutta la vita , si dimostralegata alla riduzione del rischio di Alzheimer.

come realizzare questi progetti e come renderli ...programmi?RIFLETTENDO SUI…BENEFICI DEL CAMMINARE



I «GRUPPI» di cammino sono molto efficaci• Riduzione Pressione• Frequenza cardiaca a riposo• Grasso corporeo• Colesterolo• Glicemia• Funzionalità cardiorespiratoria



Quantità vs velocità
• Entrambi.
• Camminare a maggiore velocitàpotrebbe essere associato a unamaggior riduzione del rischio



• Un maggior numero di passi èassociato con una minore«ALL CAUSE MORTALITY»

Quantità vs velocità



• Significant differences in post-training gains in anterior-posteriorbalance, step length, and velocitywere observed between theexperimental and control groups.

• [Conclusion] Backward walkingpositively affected gait andbalance ability after intervention

Camminata ….all’indietro…



How fast does the Grim Reaper walk? Receiver operating characteristicscurve analysis in healthy men aged 70 and overFiona F Stanaway e altri BMJ 2011;343:d7679 doi: 10.1136/bmj.d7679(Published 15 December 2011)(Si ringrazia il dott Ferdinando Tripi ed il dott. Gustavo Savino per le immagini)

La velocità di marcia del Cupomietitore deve essere intorno a 3Km/h, per sfuggire alla morteoccorre raggiungere i 5 Km/h

A che velocità bisogna camminare perassicurarsi la sopravvivenza?



1° gruppo di cammino a ROMA«Passeggiate nel parco della salute2022»



1° gruppo di cammino«Passeggiate nel parco della salute 2022»• Il fine è la promozione della saluteattraverso l’acquisizione di stili di vitabenefici in termini di riduzione dei fattori dirischio per la salute della popolazione.• «GRUPPO DI CAMMINO» si intendeun’attività organizzata nella quale un gruppodi persone si riunisce per camminareinsieme , lungo un percorso urbano oextraurbano sotto la guida di un conduttoredefinitoWALKING LEADER .• Lo scopo è incrementare i livelli di Attivitàfisica.• Primo progetto è partito presso il Parco dellaSalute e del Benessere del Santa Maria dellaPietà



Valutazione iniziale
• PAR Q• Anamnesi completa• Test del Cammino• Test di flessibilità• FC, PA e Saturazione pre epost test





1° gruppo di cammino«Passeggiate nel parco della salute 2022»
N°subjects
femaes

Gender AGE BMI Arterial
Pressure rest
(mmHg)

HR( bpm) Walking test
6MWT ( metri in
6 Minuti)

Arterial
Pressure post
test ( mmHg)

Sit and reach test ( cm)

38 F 61±9 26±4 Sist 124±11
Dias 72±7

76±10 499±74
Max 660
Min 315

Sist 140±14
Dias 72± 9

26±9

No Disease 1 Disease 2 Diseases 3 Diseases 4 Diseases 5 Diseases
N of Subjects
Females

5 11 9 7 3 3

FEMA
LES

Dyslipide
mia

Hyperten
sio

Diabetes ( non
insulin
dependent)

Thyreopat
hy

Neurologic
Disease

Pulmona
ry
disease

Arrhytmi
as

Cardiomiopat
hy

Cardiac
disorders

Cancer Orthopedic
disease

Subjec
ts n°

9 14 2 12 1 5 2 0 5 10 11



1° gruppo di cammino«Passeggiate nel parco della salute 2022»
N°subjects males Gender AGE BMI Arterial

Pressure rest
(mmHg)

HR( bpm) Walking test
6MWT ( meters
in 6 minutes)

Arterial Pressure
post test
( mmHg)

Sit and
reach
test ( cm)

9 M 59±12 27±15 Sist 131±16
Dias 77±11

72±14 509±58
Max 578
Min 408

Sist 147±25
Dias 77± 13

16±6

No Disease 1 Disease 2 Diseases 3 Diseases 4 Diseases 5 Diseases
N of Subjects
Males

1 0 7 0 1 0

Males Dyslipide
mia

Hyperten
sio

Diabetes ( non
insulin
dependent)

Thyreopat
hy

Neurologic
Disease

Pulmona
ry
disease

Arrhytmi
as

Cardiomiopat
hy

Cardiac
disorders

Cancer Orthopedic
disease

Subjects n° 4 4 1 2 1 0 1 0 1 0 3



Corso da Walking Leader

CORSO ASL per :Laureato in Scienze Motorie / Sanitario/ Parasanitario/Tecnico Federale/ Esperienza comprovata• Raccomandazioni OMS attività fisica• Teoria e metodologia della conduzione di un gruppo di cammino• Ruolo del Medico di Medicina Generale nella promozione dell’attività fisica nel territorio• Sentirsi Walking Leader
• 1 corso 8 GIUGNO 2022 Biblioteca Cencelli Comprensiorio Santa Maria della Pietà



Grazie per l’attenzione!


