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Definizione di attività fisica

• Attività fisica (PA): Ogni movimento corporeo provocato dalla contrazione dei 
muscoli scheletrici con un aumento del dispendio energetico.

• L'attività fisica non è un parametro per misurare l'esercizio o la capacità di 
prestazione.

• La forma fisica correlata alle prestazioni e la forma fisica legata alla 
salute sono tutte forme di attività fisica.

L'attività fisica può essere definita in 3 punti:

• Coinvolge i movimenti

• Risultato della contrazione muscolare

• Comporta un dispendio di energia



L'attività fisica prevede una contrazione 

muscolare:

Contrazione muscolare:

 Statica o isometrica: nessun 
cambiamento nell'angolo del giunto

 Dinamica o isotonica: variazione 
dell'angolo del giunto

 Nell'attività fisica è coinvolta sia la 
contrazione statica che quella 
dinamica.



• Sistemi energetici:

 Aerobico - dipendente dall'ossigeno

 Anaerobico - indipendente dall'ossigeno

Ognuno di essi è chiamato in causa in base al livello di 
intensità dell'attività.

Il livello di attività fisica o la sua relativa intensità 

possono essere misurati in termini di dispendio 

energetico. 



Intensità e livelli dell'attività fisica:

• ALTO = Attività fisica vigorosa ≥ 6,0 

MET

• BASSA = Attività fisica leggera = 2,0-2,9 

MET

• MEDIA = Attività fisica moderata = 3,0-5,9 MET

Il livello di attività fisica o la sua relativa intensità possono essere misurati in termini di 

dispendio energetico.



Cos'è l'attività fisica?

Come viene determinata la capacità di 

rendimento dell'uomo?

Misurazione del rendimento e della potenza attraverso:

ERGOMETRIA: Misurazione del rendimento

ERGOMETRO: Dispositivo utilizzati per misurare il rendimento, es:

1. Ergometro su bench step

2. Cicloergometro

3. Ergometro da braccio

4. Pedana mobile (tapis roulant)
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Stima del dispendio energetico

• Costo energetico della camminata o della corsa su tapis roulant 
in posizione orizzontale

• Il fabbisogno di O2 aumenta in base alla funzione lineare di 
velocità e dispendio energetico

• Espressione del dispendio energetico in equivalenti metabolici 
(MET)

• 1 MET = dispendio energetico a riposo (VO2)
• 1 MET = 3,5 ml • kg– 1• min –1



Benefici dell'attività fisica 

• Forma fisica
Definita come una serie di attributi che le persone hanno o 
raggiungono correlati alla capacità di svolgere attività 
fisica.

Caratteristiche:

• Forma fisica correlata 

alla salute
Sottocomponente della forma fisica

Caratteristiche:

• Resistenza 
cardiorespiratoria

• Forza muscolare, resistenza 
e potenza

• Flessibilità

• Equilibrio

• Tempo di reazione

• Struttura corporea

• Forma fisica cardiorespiratoria

• Forza muscolare

• Resistenza muscolare

• Flessibilità

• Struttura corporea

• Forma fisica correlata alle abilità
Conosciuta anche come forma fisica correlata alle prestazioni, contribuisce a un funzionamento 

più abile ed efficiente

Caratteristiche:

• Agilità

• Equilibrio

• Coordinazione

• Potenza

• Tempo di reazione

• Velocità



Consumo calorico ridotto in media di 100 calorie al giorno!

Sedentarietà

Qualsiasi comportamento di veglia 

caratterizzato da un dispendio 

energetico ≤1,5 MET (1MET = 

3,5ml.kg-1.min-1 consumo di 

ossigeno), in postura seduta, 

sdraiata o sdraiata.

Cos'è l'attività fisica?

Inattività fisica o sedentarietà

Inattività fisica

Rappresenta il mancato 

raggiungimento delle linee 

guida in materia di attività 

fisica



Sedentarietà: Definizione e misurazione

·



Effetti sulla salute dell'inattività fisica 

Decondizionamento: 

questo tipo di sindrome può comparire come conseguenza di un 
lungo periodo di inattività fisica e della perdita di forza muscolare 
associata



Inattività fisica: decondizionamento

• Deallenamento

•Riduzione o cessazione dell'esercizio e aumento dell'inattività fisica che provoca 

un'inversione parziale o completa degli adattamenti fisiologici all'attività. Cause 

comuni: riduzione dell'attività fisica, riposo a letto, ingessatura, paralisi e 

invecchiamento 

• Deallenamento: processo attraverso il quale si perdono o si riducono 

gradualmente gli adattamenti all'esercizio fisico. Specifico 

dell'esercizio fisico, è dunque la forma di decondizionamento che più 

si collega all'inattività. Legato a numerose comorbidità e a condizioni 

di salute precarie



Attività fisica e salute

L'attività fisica nel tempo libero è stata monitorata 
attraverso vari strumenti: sondaggi (NHANES, BRFSS), 
rilevazione personale, misurazioni dirette (pedometri, 
accelerometri), ecc.

• Le ricerche più recenti mostrano che gli Americani di tutte le 
età non raggiungono la quantità giornaliera raccomandata di 
attività fisica. La mancanza di attività fisica coincide con 
l'attuale epidemia di obesità infantile.



Attività fisica per bambini e 
adolescenti

• Introdurre l'attività fisica fin dalla più tenera età è utile 
per prevenire le malattie croniche in età adulta.

• Il 10,4% dei bambini dai 2 ai 5 anni, il 19,6% dei 
bambini dai 6 agli 11 anni e il 18,1% dei bambini dai 
12 ai 19 anni sono obesi. Si tratta di un aumento da 
due a quattro volte rispetto agli anni '70.

• L'attività fisica durante l'infanzia diminuisce i fattori di 
rischio metabolici per il diabete di tipo 2.

• L'aumento di densità minerale ossea sviluppata durante 
l'infanzia aiuta a prevenire l'osteoporosi in età adulta.



Benefici dell'attività fisica 
negli adulti

• Controllo del peso

Diminuzione dei Rischi relativi alle seguenti 

patologie:
• Diabete di Tipo 2

• Ipertensione

• Disturbo cardiovascolare (NAS)

• Carcinoma del colon

• Mortalità per tutte le cause



Attività fisica negli anziani

• Dati recenti hanno dimostrato che i livelli di 
attività fisica negli Americani tendono a 
diminuire con l'aumentare dell'età. 

• L'attività fisica protegge allo stesso modo, se 
non di più, dal rischio di malattie cardiache negli 
adulti più avanti con l'età.

• L'attività fisica può essere di aiuto nelle 
condizioni di osteoartrite e migliorare la 
mobilità, diminuendo così il rischio di cadute.



Benefici per la salute di attività 
fisica regolare ed esercizio fisico

• Ci sono diverse prove a sostegno
della relazione inversa tra attività
fisica regolare e/o esercizio fisico e
mortalità prematura, malattie
cardiovascolari, ipertensione, ictus,
osteoporosi, Diabete di tipo 2,
sindrome metabolica (Metsyn),
obesità, 13 tipi di cancro,
depressione, salute funzionale,
cadute e funzioni cognitive.



I benefici per la salute del miglioramento 
della forma fisica muscolare 

• I benefici per la salute derivanti dal miglioramento della 
forma fisica muscolare (cioè i parametri funzionali di forza 
muscolare, resistenza e potenza) sono ben stabiliti

• Livelli più elevati di forza muscolare sono associati a un 
profilo del fattore di rischio cardiometabolico 
significativamente inferiore, un minor rischio di mortalità 
per tutte le cause, un minor numero di eventi 
cardiovascolari, un minor rischio di sviluppare malattie non 
fatali



Linee guida relative 
all'attività fisica

Le attuali linee guida di salute pubblica per l'attività fisica 

raccomandano che gli adulti svolgano:

• un minimo di attività di intensità moderata

• o un minimo di 75 minuti ogni settimana di attività ad alta 

intensità, 

• 2 giorni a settimana di allenamento di resistenza.



Salute cardiorespiratoria

150 minuti a settimana 

• L'attività fisica riduce fortemente sia il rischio di morte per malattie cardiovascolari che il rischio

di sviluppare malattie cardiovascolari, quali infarto, ictus e insufficienza cardiaca.

• Gli adulti regolarmente attivi hanno un'incidenza inferiore di malattie cardiache e ictus e hanno

una pressione sanguigna più bassa, migliori profili lipidici nel sangue e una migliore forma

fisica.

• Un'attività fisica pari a 150 minuti a settimana di attività fisica di moderata intensità

comporta riduzioni significative del rischio di sviluppare malattie cardiovascolari.

• Come nel caso della mortalità per qualsiasi causa, i benefici iniziano con meno di 150 minuti a

settimana

• Numerose testimonianze dimostrano che quantità maggiori di attività fisica si traducono in

ulteriori riduzioni del rischio di malattie cardiovascolari.



Morris e Paffenbarger et al 2000



• 150 minuti a settimana riducono del 33% il rischio di mortalità per qualsiasi causa

• È sufficiente un'attività fisica di intensità moderata

• Maggiori benefici grazie a una maggiore attività fisica – Non ci sono prove che il 

rischio aumenti



Il requisito minimo di 150 minuti di attività a intensità moderata equivale a 7,5 MET-h / settimana



Sia l'attività fisica che l'apporto calorico devono essere 

tenuti in considerazione quando si cerca di controllare il 

peso corporeo

Le persone che intendono perdere più del 5

percento del peso corporeo devono svolgere più

di 300 minuti di attività ad intensità moderata

a settimana per raggiungere gli obiettivi di

controllo del peso.

Molte persone necessitano di più

dell'equivalente di 150 minuti di attività a

intensità moderata alla settimana per

mantenere il proprio peso.

L'attività fisica regolare aiuta inoltre a controllare

il peso corporeo o ridurre il grasso corporeo nei

bambini e negli adolescenti di età compresa tra 3

e 17 anni.

(minimo 60 minuti ogni giorno)



Salute ossea e muscoloscheletrica

90 minuti a settimana

• Le attività di potenziamento muscolare progressivo proteggono o

aumentano la massa muscolare, la forza e la potenza.

• Quantità maggiori (attraverso una frequenza più alta, pesi più pesanti o

maggiore resistenza) migliorano ulteriormente la funzione muscolare.

• I miglioramenti si verificano nei bambini e negli adolescenti, nonché

negli adulti di età inferiore o avanzata.

• Gli esercizi di resistenza migliorano la forza muscolare nelle persone

con patologie quali ictus, sclerosi multipla, paralisi cerebrale e lesioni

del midollo spinale.

• L'attività aerobica aiuta a rallentare la perdita di tono muscolare con

l'invecchiamento



Capacità funzionale e prevenzione 
delle cadute

La funzione fisica, o abilità funzionale, è la capacità di una persona di svolgere compiti o 

avere comportamenti che gli consentono di compiere attività quotidiane, come salire le 

scale, o di adempiere a ruoli fondamentali della vita, come la cura della persona, la 

spesa o giocare con i propri nipoti. 

La perdita di capacità funzionale viene definita limitazione funzionale. 

Gli adulti di mezza età e gli anziani fisicamente attivi hanno un rischio inferiore di 

avere limitazioni funzionali rispetto agli adulti inattivi. 

L'attività fisica può prevenire o ritardare l'insorgenza di sostanziali limitazioni funzionali o 

di ruolo. Anche gli anziani che hanno già limitazioni funzionali traggono beneficio dallo 

svolgere un'attività fisica regolare. 



La salute del cervello può essere definita in molti modi, ma le Linee guida si

concentrano sui seguenti periodi:

•Gioventù: maturazione e sviluppo del cervello e livello di formazione

accademica;

•Terza età: demenza e deterioramento cognitivo; e

• durante tutto l'arco della vita: attività cognitiva, ansia e depressione, qualità

della vita e sonno.

Alcuni dei benefici dell'attività fisica sulla salute del cervello si verificano

immediatamente dopo una sessione di attività fisica moderata-vigorosa

(effetto acuto), tra questi c'è ad esempio la riduzione dei sentimenti degli

stati d'ansia (a breve termine), il miglioramento del sonno e il miglioramento

degli aspetti della funzione cognitiva.

L'attività fisica regolare permette di osservare miglioramenti in termini di

ansia (ansia a lungo termine), sonno profondo e componenti della

funzione esecutiva (tra cui la capacità di pianificare e organizzare,

monitorare, inibire o agevolare i comportamenti, avviare le attività e

controllare le emozioni).

Salute del cervello 





Apprendimento

L'attività fisica di intensità moderata o vigorosa migliora 

la capacità cognitiva, comprese le prestazioni correlate 

a:

• i test relativi al rendimento accademico

• i test neuropsicologici (velocità di elaborazione 

mentale, memoria e funzione esecutiva) 

L'attività fisica riduce inoltre il rischio di sviluppare

deterioramenti cognitivi, come la demenza, nonché la

malattia di Alzheimer.

Tali miglioramenti, derivanti dall'attività fisica sono

presenti nelle persone che hanno una salute cognitiva

sia normale che compromessa, comprese patologie

quali il disturbo da deficit di attenzione e iperattività

(ADHD), la schizofrenia, la sclerosi multipla, il

morbo di Parkinson e l'ictus.



Ansia, depressione e sonno

Svolgere un'attività fisica da moderata a vigorosa per periodi più lunghi (settimane o mesi di

attività fisica regolare)

- riduce i sintomi dell'ansia negli adulti e negli anziani.

- riduce il rischio di sviluppare la depressione nei bambini e negli adulti

Gli adulti che sono più attivi fisicamente dormono meglio. 

Una maggiore quantità di attività fisica da moderata a vigorosa è associata a - una ridotta latenza del 

sonno (un tempo minore per addormentarsi), 

- una migliore efficienza del sonno (maggiore percentuale di tempo a letto di sonno effettivo), 

- miglioramento della qualità del sonno 

- sonno più profondo. 

Una maggiore quantità di attività fisica da moderata a vigorosa è inoltre associata a una sonnolenza diurna

significativamente inferiore, a una migliore qualità del sonno e a una minore frequenza di utilizzo di

farmaci per il sonno.

I miglioramenti del sonno con l'attività fisica regolare sono segnalati anche da persone colpite da insonnia e 

apnea ostruttiva del sonno. 



CANCRO

Gli adulti fisicamente attivi hanno un rischio significativamente più basso di sviluppare

diversi tumori comuni, così come un rischio più basso di incorrere in numerosi altri

tumori. Le ricerche dimostrano che gli adulti che praticano una maggiore quantità di

attività fisica hanno un rischio ridotto di sviluppare i seguenti tumori:

•Vescica; 

•Seno; 

•Colon (prossimale e distale); 

•Endometrio 

•Adenocarcinoma dell'esofago ; 

•Rene ; 

•Polmone;

•Stomaco (adenocarcinoma prossimale o distale). 
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