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Muoversi fa bene alla salute  

• Si sente più in forma, 

• Ha un aspetto migliore, 

• ha più autostima,

• respira meglio,

• Si prevengono molte 
malattie ……………………..
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NON È SOLO 
L’ATTIVITÀ FISICA

AD ESSERE SALUTARE
MA

È LA SEDENTARIETÀ
AD ESSERE DANNOSA







Persone che NON fanno 
attività fisica “efficace” e che 
stanno sedute < 4 ore al giorno

Persone con ALTO livello di 
attività fisica “efficace” che 
stanno sedute ameno 11 o più
ore al giorno





Se sono obeso è inutile che mi 
muova, vero dottore?







Giusto Dosaggio!

sottodosaggio ---> assenza di effetto

sovradosaggio ---> effetti collaterali

AttivitAttivitàà motoria fa bene motoria fa bene sese…………



Bambini e giovani di età 5-17

Almeno 60 minuti di attività fisica quotidiana di
intensità da moderata a vigorosa

> 60 minuti forniscono benefici aggiuntivi alla
salute

Dovrebbe:
essere soprattutto attività aerobica
includere attività di intensità vigorosa
Includere attività che rinforzano i muscoli e 

sostengono la salute delle ossa almeno 3 
volte a settimana. 



Adulti di età 18-64

• Almeno 150 minuti di attività fisica
di intensità moderata nel corso
della settimana

OPPURE

Almeno 75 minuti di attività fisica
di intensità vigorosa nel corso della
settimana

OPPURE

una combinazione equivalente
delle due

• Periodi di almeno 10 minuti . 



Stesse raccomandazioni degli adulti
Raccomandazioni specifiche: 

Praticare attività fisica per migliorare
l’equilibrio e prevenire le cadute 3 o 
più giorni a settimana. 

Fare attività per il rafforzamento
muscolare 2 o più giorni a settimana. 

Essere fisicamente attivi in base alle
proprie capacità e condizioni. 

Adulti senior - > 64



…un minimo di 30 minuti di AF moderata 
intensità, (quale una passeggiata a passo 

veloce) per la maggioranza, se non per 
tutti, i giorni della settimana.

Surgeon General’s Report 
1996

• Questo consiglio 
è seguito da 
meno della metà
degli italiani!
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Stima di circa 628mila persone    
18-69 anni in Regione

Aumenta con l’età

Gradiente per status 
economico

Differenze per livello 
d’istruzione



Bambini non attivi
Okkio alla SALUTE 2010

≤ 15%
> 15% e ≤ 18%
> 18%

Milano

La regione con prevalenza più bassa è la 
PA di Bolzano (6%) mentre il valore più
elevato è stato riscontrato in Puglia (27%)



Chi pratica 60 min. al giorno di attività
fisica moderata o intensa in Italia?

• 18% a 11 anni

• 16% a 13 anni

• 12% a 15 anni

Se consideriamo 60 min per 5 giorni:

• 41% a 11 anni

• 36% a 13 anni

• 30% a 15 anni



Se fa così bene, perché la 
gente non si muove 

abbastanza?





“Per ritornare 
giovane farei 

qualunque cosa 
a parte la 

ginnastica e 
alzarmi presto la 

mattina”



Il modello di Green
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fattori intrapersonali che favoriscono 
od ostacolano la sedentarietà

nell’adulto/anziano

Percezione soggettiva del proprio stato di 
salute

Senso di autoefficacia

Aspettative circa i benefici dell’attività
fisica (credenze)

Sperimentazione di situazioni di successo



Autopercezione
PASSI 2010-13
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fattori interpersonali che favoriscono 
od ostacolano la sedentarietà

nell’adulto/anziano

Supporto sociale da familiari, amici, 
colleghi, medico di famiglia…

Percezione di avere tali risorse a 
disposizione

Modelling (possibilità di 
conoscere/frequentare persone attive 
da prendere come modello: circolo 
virtuoso)



fattori socio-culturali e ambientali che 
favoriscono od ostacolano la sedentarietà

nell’adulto/anziano

Pregiudizi sulla figura 
dell’anziano

Rischio di supporto sociale 
negativo

Clima, stagioni, 

disponibilità di spazi verdi, di 
piste ciclabili, percorsi 
pedonali sicuri e ben tenuti, 
parchi attrezzati.

Traffico e tassi di criminalità
(anche percepita)



Caratteristiche dell’attività fisica 
praticata che favoriscono od ostacolano 

la sedentarietà nell’adulto/anziano

Adeguatezza (alla capacità del 
soggetto), 

Accettabilità ( è vicina ai suoi gusti, 
preferenze, bisogni e aspettative),

Flessibilità alle esigenze del soggetto,

Accessibilità ( è alla portata del 
soggetto: tempi, costi, distanze…)

Condivisione (possibilità di farla con altri 
amici) 



Sono molti gli attori sociali che possono
facilitare le scelte di salute



DPCM 4/Maggio/2007 



Agire in rete su più fattori determinati 
per rendere facili le scelte di salute

Personali

Sociali

Ambientali



più informazione



Comunicati stampa e 
trasmissioni radiofoniche e 

televisive



Il consiglio 
del medico

Tra gli interventi fortemente raccomandati dalla Task Force
on Community Preventive Servicesdegli USA (2), al fine 
di aumentare il livello di attività fisica nella popolazione, 
vengono indicati programmi stabiliti a seconda delle 
esigenze delle singole persone. 
Ambito questo in cui il ruolo del medico di medicina 
generale(MMG) riveste una particolare importanza (5, 6).

5. Estabrooks PA, Glasgow RE, Dzewaltowski DA. Physical activity promotion through primary care, JAMA 2003;289:2913-6. 
6. Elley CR, Kerse N, Arroll B, et al. Effectiveness of counselling patients on physical activity in general practice: cluster randomised controlled
trial. BMJ 2003;326:793. 



Emilia-Romagna - PASSI triennio 2007-09 



Consigli degli operatori

Consiglio di fare attività fisica negli ultimi 12 mesi (%)
Emilia-Romagna, PASSI 2010-13
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Nella sua famiglia, qualcuno ha mai sofferto 
di Attività Fisica?

il movimento è spesso visto come un 
rischio e non come risorsa per la salute



Agire su più fattori:

• Personali

• Sociali

• Ambientali



Interventi di supporto sociale 
nella comunità

�organizzazione di iniziative per favorire 
la socializzazione e l’Attività Fisica di 
gruppo





Agire su più fattori:

• Personali

• Sociali

• Ambientali



Mettere a disposizione luoghi e strutture 
(sia al chiuso che all’aperto)

nei quali essi possano svolgere attività
fisica in condizioni di sicurezza







Grazie per Grazie per Grazie per Grazie per 
llll’’’’attenzioneattenzioneattenzioneattenzione


