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Indicazioni WHO per l’Attività Fisica
• almeno 150-300 minuti/settimana di attività fisica aerobica diintensità moderata (camminata veloce, bicicletta <15 km/h,dipingere/decorare, giardinaggio, golf, tennis [doppio],ballare, aerobica in acqua)• almeno 75-150 minuti/settimana di attività fisica aerobica diintensità vigorosa (corsa, bicicletta >15 km/h, giardinaggiopesante, nuoto, tennis [singolo])• attività di rinforzo muscolare moderata per i principali gruppimuscolari, 2 o più giorni alla settimana• sostituire la sedentarietà con attività fisica di qualsiasiintensità (compresa quella leggera)• >65 anni: nell'ambito dell'attività fisica settimanale, sidovrebbe praticare un'attività fisica utile a preservarel'equilibrio e la forza per 3 o più giorni alla settimana.
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Key Results
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Exercise-based Rehabilitation Versus Control:Cardiovascular Mortality
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Curare il proprio benessere mentale e psicologico

Mean happiness reported during each activity(top) and while mind wandering to unpleasanttopics, neutral topics, pleasant topics or notmind wandering (bottom)
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Sedentarietà (Italia, 2020)
– I sedentari (persone che non fanno sport népraticano attività fisica nel tempo libero)sono il 35,2% della popolazione italiana.– La quota dei sedentari sale al 39,4% fra ledonne e si attesta al 30,8% fra gli uomini.– L’andamento è pressoché invariato rispettoalla rilevazione precedente.
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Prevalence of Different Methods to Evaluate Workload forEndurance in Patients with an Ongoing CR Program
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The Expert Tool from the Expert WorkingGroup
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Sports Med (2018) 48:1781–1797
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European Journal of Preventive Cardiology 2018, Vol. 25(7) 682–691



Inter-Clinician Variance in Exercise Prescriptionfor Five Patient Cases
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One point in thefigure may reflectmultipleclinicians, assimilar exercisemodalityselections mayhave occurredbetweenclinicians
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Conclusioni
• L’attività fisica regolare e il training fisico determinanosignificativi benefici nello stato di salute.• Esistono chiare evidenze circa le modalità con le qualil’esercizio fisico deve essere prescritto ed eseguito.• Tuttavia la sedentarietà è ancora molto diffusa e riguarda,mediamente in Italia, 1 persona su 3.• La prescrizione dell’esercizio fisico è assai variabile tra i clinicie si scosta molto dalle indicazioni delle linee guida e deidocumenti di consenso.• Una crescita culturale da un lato e l’utilizzo di strumenti di E-Health di supporto alla decisione potrebbero essere di aiuto.
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