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La salute € uno stato di completo benessere
fisico, mentale e sociale e non meramente

I'assenza di malattia o infermita



La salute non e esclusiva proprieta
di ciascuno di noi, ma di tutta la
societa

Una persona che si ammala incide
enormemente sugli altri dal punto di
vista affettivo, organizzativo
ed economico



Mantenersi il piu a lungo possibile in
salute e un dovere assoluto
verso se stessi, ma anche verso la
propria famiglia, verso gli amici,

verso l'intera comunita



Perche

I'attivita fisica?



La "ratio”

Studi epidemiologici, clinici e di laboratorio
hanno fornito sulle
capacita dell’attivita fisica di migliorare le
prestazioni fisiche e di ridurre la morbilita

e la mortalita cardiovascolare.



| "attivita fisica, inoltre, sembra in grado
di ridurre significativamente il rischio di
sviluppare anche altre malattie

croniche, quali



World Health Report 2014
dellOMS

' Ogni persona dovrebbe svolgere attivita

0 esercizio fisico in quanto

la sedentarieta rappresenta l'indice di rischio primario
per lo sviluppo di'gravi malattie cardiovascolari, malattie

croniche come il diabete e persino, nei casi piu gravi,

alcuni tipi di tumori.”



Prevenzione primaria

Per tale ragione, l'esercizio fisico
SI propone come

mezzo preventivo e terapeutico,

naturale, economico ed efficace
In numerose condizioni cliniche



Prevenzione primaria

La promozione dell'attivita fisica
nella popolazione
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[Eisc:hi di una vita sedentaria \ ﬁantaggi di una vita attiva \
La sedentarieta, oltre a predisporre all'obesita, Per mantenersi in buona salute & necessario
puo compromettere altr aspett della salute, Uno “muaversi”, clioe camminare, ballare, giocare,
tile di vita poco attivo e un fattore di rischio per andare in bicicletta. Una modica attivita fisica
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Sport per ogni eta - master o ricreativo
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Sport amatoriale

Sport per la fitness
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Per Attivita Fisica siintende qualsiasi
attivita muscolare volontaria che
aumenti la richiesta energetica
corporea e che determini un aumento
della frequenza cardiaca rispetto alla
condizione di riposo



Si tratta di una attivita
fisica finalizzata alla
ricerca ed
ottimizzazione e
incremento della
performance fisica,
cardiovascolare
attraverso
I’allenamento ed anche
il perfezionamento del
gesto atletico




Attivita sportiva agonistica

Attivita fisica finalizzata a performance agonistiche, anche estreme,

che presuppone e prevede la regolare partecipazione a competizioni
sportive ufficialmente riconosciute dalle federazioni sportive
nazionali ed internazionali

Attivita sportiva non agonistica

Sovrapponibile alla precedente, ma in questa l'aspetto competitivo
non e mirato al conseguimento di prestazioni sportive di elevato
livello ed e assente di un vincolo di eta per intraprendere l'attivita

Attivita motoria o ricreativa
Quella svolta singolarmente o in gruppo per esclusivi fini igienici e

ricreativi, sia essa continuativa che occasionale

(es: ginnastica formativa, danza, ginnastica per anziani, nuoto in piscina, body building e altre attivita
fisiche in palestra, ginnastica presciistica, fitness, attivita motoria nelle scuole materne e infantili, ecc.)
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AFA — attivita fisica adattata

B REGIONE TOSCANA
8 GIUNTA REGIONALE

1

ESTRATTO DAL VERBALE DELLA SEDUTA DEL 03-06-2009 (punto N. 23 )

Delibera N 459 @ ﬂ3-ﬂfi-@

E

(legetto:

Attivita Fisica Adattata (AFA). Approvazione "Documento di indirizzo” ¢ schema di Accordo tra
Regione Toscana, Organizzazioni sindacali confederali, sindacati dei pensionati del lavoro
autonomo ¢ Enti di promozione sportiva.

Prescritta dal medico di fiducia
Praticata presso palestre accreditate e convenzionate con la ASL

Solo un ticket di 2 euro a seduta



AFA — Attivita fisica adattata



Sedentarieta



Inattivita

L’ inattivita e quella
condizione in cui non
si € coinvolti in nessun
schema regolare di
attivita fisica al di la
delle normali funzioni
giornaliere




L'evoluzione della specie umana



Un vero esercito
di sedentari

by enri




I TALIA

Persone completamente sedentarie

Che praticano Sport (23% saltuario 10% continuativo)

Che fanno attivita fisica
N (Indagine multiscopo ISTAT )
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Sedentarieta

Studio PASSI

2012-14

sedentanri

B17.1 - Percentuale

= Media intraregionale 25,981 |

100

Progressi delle Aziende Sanitarie per la Salute
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Malattia ipocinetica

(H.Kraus,W.Raab - Hypokinetic Disease — Ann. Intern. Med. 1961)

Patologia provocata dalla riduzione o assenza
di attivita fisica e caratterizzata da ipotrofia
ed ipotono dei muscoli scheletrici e da

alterazioni dell’

del e
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La sedentarieta e parte rilevante nello sviluppo di numerose
malattie croniche dell'eta piu avanzata come

» diabete tipo 2,

» obesita,

. dislipidemie,

» sindrome metabolica,

» ipertensione,

» malattie cardiovascolari,

- broncopneumopatie ostruttive,

. cancro di colon, mammella, prostata e pancreas,
» depressione,

» litiasi biliare,

»  osteoporosi



.

Alterazioni Metaboliche
nella malattia ipocinetica

ridotta tolleranza agli zuccheri
diabete di tipo 2,
> trigliceridi e colesterolo

Iperuricemia (fino alla gotta)

sindrome plurimetabolica (oltre il 15% degli obesi):

diabete tipo 2, iper-colesterolemia, riduzione del colesterolo HDL, iper-trigliceridemia,
ipertensione e naturalmente obesita



Studio PASSI ASL9

Stile di vita sedentario e compresenza di altre condizioni di rischio

*+ .o stile di vita sedentario s1 associa SPESSO ad
altre condiziomi di nschio; m particolare ¢

risultato essere sedentario:

- 11 54% delle persone depresse
- 1 34% degli ipertesi
- 1l 31% delle persone 1n eccesso ponderale.

- 11 33% de1 fumatort

4 )
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» Nella ASL 9 solo 11 29 % degl intervistatt ha
nferito di aver nicevuto il consigho di farla

regolarmente.

Sedentari e altri fattori di rischio
Prevalenza di sedentari nelle categorie a rischio

ASL 9 PASST 2071-14
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Depressione

34%

lperensione

31%

Eccesso ponderale
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| benefici dell’attivita fisica

Fitness generale



E stato dimostrato che I'attivita fisica regolare

(riducendo il rischio di malattie e di cattiva salute)

ma soprattutto

migliorando la qualita della vita

(migliore salute mentale e maggiore flessibilita e vigore)
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PARAMORFISMI
DELL'APPARATO CARDIO-
RESPIRATORIO

1) Tachicardia da esercizio
2) Gittata sistolicaridotta

3) Circolazione periferica
Inadeguata alle richieste

4) Pressione arteriosa media
Inadeguata alle richieste

5) Potenza aerobica ridotta
6) Volumi polmonari ridotti

7) Tachipnea da esercizio

BENEFICI E VANTAGGI
DELL'ALLENAMENTO
SPORTIVO SULL’APPARATO
CARDIO-RESPIRATORIO

1) Bradicardia

2) Rapido recupero dopo sforzo
3) Valida gittata sistolica

4) Pressione arteriosa favorevole

5) Incremento dell'irrorazione
periferica (capillarizzazione)

6) Facilitato ritorno venoso
7) Incremento della potenza aerobica
8) Bradipnea

9) Rapida normalizzazione dopo sforzo
della frequenza respiratoria

10) Incremento dei volumi polmonari




PARAMORFISMI
METABOLICI

1) Rapporto pondo-staturale
sfavorevole

2) Alterazione del feed-back
diencefalico
relativo all’appetito

3) Sovrappeso corporeo

4) Alterazione del
metabolismo glicidico

5) Alterazione del
metabolismo lipidico

BENEFICI E VANTAGGI
DELL'ALLENAMENTO SPORTIVO SUL
SISTEMA ENDOCRINO-METABOLICO

1) Aumento del metabolismo basale e
del dispendio energetico

2) Rapporto pondo-staturale
favorevole

3) Aumento della massa magra attiva e
corrispondente riduzione della
massa grassa passiva

4) Regolazione del feed-back
diencefalico con controllo
dell’appetito

5) Corretto assetto lipidico

6) Fisiologica risposta neuro-
endocrina (incremento delle
catecolamine, del GH, del TSH,
dellACTH)




PARAMORFISMI
PSICOLOGICI

1) Instabilita emotiva
2) Bugie
3) Balbuzie
4) Onicofagia

S)Disorganizzazione
del tempo libero

6) Ridotta socialita

BENEFICI E VANTAGGI
DELL'ALLENAMENTO
SPORTIVO su_
PERSONALITA E
COMPORTAMENTO

1) Buon controllo
emotivo

2) Buona adattabilita

3) Buona capacita di
socializzazione

4) Maggiore tolleranza
alle frustrazioni

5) Valida autostima




VANTAGGI FISICI DELLO SPORT

B Sensazione di' benessere (endorfine, ossigenazione)

Miglioramento funzione respiratoria

Miglior rendimento apparato cardiocircolatorio
Miglior funzionamento dei principali organi
Miglior controllo del peso corporeo
Sport-terapia

)



VANTAGGL PSICOLOGICI

Riduce i sintomi di ansia, stress e depressione

Favorisce il benessere psicologico atfraverso

lo sviluppo dell” autostima, dell autonomia e facilita
la gestione dell ansia e delle situazioni stressanti

Aiuta a socializzare
Migliora la salute mentale
Migliora le prestazioni e l'abilita motoria
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SALUTE MENTALE
Numerosi studi dimostrano che ['attivita fisica

=> migliora il benessere psicologico,

=> il nostro modo di gestire lo stress e le funzionalita
mentali (come la capacita di prendere decisioni, quella
di pianificare e la memoria a breve termine),

=> riduce l'ansia e promuove una sana regolazione del
sonno.

L'evidenza dei test clinici dimostra che |'esercizio puo
essere utile per curare la depressione.

Nelle persone piu anziane, |'attivita fisica puo contribuire a
ridurre il rischio di demenza e dell'insorgere del morbo di
Alzheimer.
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| benefici dell'attivita fisica

Migliora la tolleranza al glucosio e riduce il rischio di ammalarsi
di diabete di tipo 2

Previene e riduce I'ipercolesterolemia e l'ipertensione

Diminuisce il rischio di sviluppo di malattie cardiache e di diversi
tumori (es. del colon e del seno)

Riduce il rischio di morte prematura, in particolare quella
causata da malattie cardiocircolatorie

Previene e riduce l'osteoporosi € il rischio di fratture, ma anche i
disturbi muscolo-scheletrici
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Nel

cardiopatico



Principali cause diinvalidita in Italia
(dati INPS)

MALATTIE CARDIOVASCOLARI

MALATTIE OSSA E ARTICOLAZIONI

MALATTIE MENTALI

MALATTIE BRONCOPOLMONARI

MALATTIE DEL SISTEMA NERVOSO

MALATTIE APPARATO DIGERENTE

TUMORI
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Principali'cause di morte in Italia
(dati ISTAT su. circa 500 mila decessi annui)

MALATTIE CARDIOVASCOLARI

(cardiopatie ischemico-aterosclerotiche, vasculopatie
cerebrali, ipertensione arteriosa, etc:

TUMORI MALIGNI

MORTE VIOLENTA

(incidenti vari, omicidi, suicidi, etc.)

MALATTIE BRONCOPOLMONARI

MALATTIE APPARATO DIGERENTE

MALATTIE DEL METABOLISMO

48




FATTORI DI RISCHIO
MALATTIE CARDIOCIRCOLATORIE

NON MODIFICABILI

MODIFICABILI
Metabolici Iperlipidemia Obesita Diabete
Comportamentali Fumo Alcool
lpercoagulabilita

Ematovascolari | Ipertensione :
ematica

Psicologici Stress

49
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| 'attivita fisica
riduce | fattori di rischio cardiovascolari

Morte prematura

Morte per causa cardiovascolare
Di sviluppare diabete

Di sviluppare ipertensione

valori pressori di soggetti ipertesi
| peso

| consumo di tabacco

Maratoneta Master
di 77 anni
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Effetti dell'esercizio fisico
sul metabolismo lipidico

incremento del colesterolo HDL
riduzione dei trigliceridi

l'incremento del dispendio energetico
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Il colesterolo HDL in rapporto a fattori costituzionali,
comportamentali, etc.

VALORI MEDI PIU’ ALTI VALORI MEDI PIU’ BASSI

nelle donne negli uomini

nei neri nei bianchi

nei figli di genitori sani nei figli di coronaropatici
nei non fumatori nei fumatori

nei maratoneti nei sedentari
nei normopeso negli obesi
etc. efc.
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Dlabete




Sport e insulina
per la cura
del diabete

di David S. H. Bell

Per 1 soggett: diabetict 1 vantagg: derivatr dalla pratica di una
attivita fisiwca che tenga conto delle possibili complicazion:
lecate alla malattia stessa sono senza dubbio notevol:




Attivita fisica e diabete

» Riduce il rischio di sviluppare il diabete di tipo 2

» Aumenta la sensibilita all'insulina nel soggetti
gia affetti da diabete

» Riduce i livelli di emoglobina glicosilata

» Riduce notevolmente | rischi cardiovascolari
tipici del diabete
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Nella

Ipertensione
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Ipertensione
trattamento non farmacologico

Mantenimento o raggiungimento del peso ideale

Dieta iposodica

Riduzione consumo di grassi saturi
Aumento consumo di frutta e verdura
Riduzione consumo di alcool

Abolizione del fumo
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Per tenere sotto controllo l'ipertensione
e importantissino che il proprio gIiro vita sia:

minore di 102 minore di 88

nei maschi nelle femmine



Effetti dell'esercizio fisico
sull'ipertensione arteriosa

* 3 km di corsa o 45 di bicicletta al giorno riducono la PA max
of mmHg quella minima di 5-10 mmHg Iin soggetti
affetti da ipertensione essenziale

* L'effetto benefico scompare quando si sospende [Iattivita
fisica

“ |l calo pressorio e correlato all'intensita dell’esercizio fisico
(pit aumenta la capacita aerobica, piu si riduce la diastolica)

* L'effetto dell'attivita fisica sulla riduzione della PA e piu
evidente nei soggetti ipertesi che nelle persone normotese
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Obesita

Nei Paesi occidentali I'obesita infantile e il disturbo
nutrizionale piu diffuso.

Secondo recenti ricerche statistiche il
dei bambini italiani Ifra 3eb annilé da ritenersi
obeso o ih sovrappeso

Questa percentuale sfiora il nellTtalia
centro-sud, un dato tra i pit alti in Europa
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Dai dati del sistema
emerge che, nella ASLg, due adulti
SuU cinque ( ) SONO IN eccesso
ponderale, con il in

sovrappeso e |’ obesi.
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FRAMINGHAM STUDY
RISCHIO CORONARICO E PESO




Un connubio difficile,
faticoso, ma ...

..ne-ces-sa-rio



NON SI DIMAGRISCE
CON IL SOLO

ESERCIZIO FISICO

NON SI DIMAGRISCE

SENZA UN ADEGUATO
ESERCIZIO FISICO



Perché la dieta da sola fallisce?

Il metabolismo umano ha una “memoria storica“ che
lo adatta molto facilmente alla privazione calorica.

Il'metabolismo si adegua all'austerita vanificando
spesso i progetti di dimagramento supportati solo
ed esclusivamente dalla dieta alimentare
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anziano

Nell




Statistica

in rapporto alla popolazione (dati ISTAT)

1962 = 11 % 2020 = 23 %
1987 = 13 % 2030 = 27 %
2000 = 18 % 2040 = 32 %
2010 = 20 % 2050 = 34 %



Si stima che nel 2030 gli ultraottantenni
saranno circa il 9%



Un buon obbiettivo

e attivita fisiche della terza eta avranno come obbiettivo
principale quello di

lottare contro I'invecchiamento

procurare divertimento

e indipendenza ed autonomia dell’ individuo
riprendere fiducia in se stessi e nel proprio corpo
aspirare ad una vita piu attiva

combattere contro la solitudine e l'isolamento
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Nell

asmatico




Il soggetto asmatico deve

—

neve, tramontana, case troppo riscaldate o almeno proteggersi con
broncodilatatori o cromoni

—

ed imparare a respirare con il haso e non con la bocca

=) Fare sempre un pre-gara

—

(influenza, raffreddore, bronchite, ecc)

—

7’1






MINOR RISCHIO DI CANCRO

Svolgere attivita fisica, sia moderata
che sostenuta, riduce il rischio di cancro
del colon, colon-rettale, dei polmoni

e della mammella.
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Attivita fisica e rischio di cancro del colon

¢ E’ stato dimostrato che un’attivita fisica migliora il
sistema immunitario, e questo potrebbe essere un
importante meccanismo per prevenire alcune forme di
tumore.

= Nieman DC et al - Recent developments Sports Med

* Esistono prove sufficienti per concludere che un'intensa
attivita fisica la probabilita di contrarre |l
cancro al colon o quello alla mammella o per il cancro

dell’endometrio.
= Lyon:IARC Press
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Nella

osteoporosi



Osteoporosi

Anche 'osteoporos,degenerazione
delle ossa caratterizzata da perdita di
tessuto,che s verifica sovente nella terza
eta con fragilita delle stesse e pericolo di
fratture, migliera n seguiter all~atiivita
fisica
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NEL BAMBINO?




Un bambino
non € un

campioncino

Un bambino

e soltanto

..un bambino



QUALE SPORT A QUALE ETA ?

Se e vero che lattivita motoria e sportiva apporta
notevoli benefici a livello fisico e psichico € anche
vero che una SPECIALIZZAZIONE PRECOCE

puUO comportare seri rischi come:

- la trasformazione e specializzazione precoce
degli organi e apparati piu sollecitati;

- |a perdita di interesse a causa della monotona
ripetitivita delle esercitazioni proposte.




CONTENUTI DELL'ATTIVITA' DI FORMAZIONE E DELLE COMPETIZIONI

- Esercizi formativi con carattere di gioco (correre, saltare, superare ostacol,
arrampicarsi, nuotare, ecc.)

- Giochi collettivi (“staffette” comprese)

- Giochi sportivi con regole semplificate

6-8 - Acrobatica elementare ed esercizi per lo sviluppo dellequilibrio (pattinare, andare
ANNI inbicicletta, sciare, andature su cordoli, assi, ecc.)
- Esercizi di flessibilita.
Le compet izioni si “confondono” con le altre attivita e sono, comunque, scelte tra
esse. Non ci sono competizioni specialistiche. Inteoria, non si ripete due volte la

stessa “occasione di gara”.




- Esercizi di ginnastica formativa (preparazione fisica a carico nafurale)
- Esercizi formativi individuali con carattere di gioco come nella fascia precedente

- Giochi sportivi conregole semplificate
- Acrobatica elementare ed esercizi per lo sviluppo delleguilibrio (pattinare, andare

in bicicletta, sciare, andature su cordoli, assi, ecc.)

- Esercizi di flessibilita.

Le compet izioni si “confondono” con le altre attivita e sono, comunque, scelte tra
esse. Non ci sono competizioni in cui ci si specializza.




CONTENUTI DELL'ATTIVITA" DI FORMAZIONE E DELLE COMPETIZIONI

- Addestramento tecnico soprattutto in forma globale

- Elementidi ginnastica formativa (preparazione a carico naturale)

- Giochi sportivi conregole effettive
- Forme pill complesse di acrobatica ed esercizi pill complessi per: lo sviluppo

delfequilibrio

- Esercizi diflessibilita
- Esercizi formativi individuali (scelta pitl ristretta rispetto alla gamma indicata per
la fascia precedente).
Comincia a delinearsi la tendenza verso un tipo di sport e a delimitarsi il numero delle
specialita in cui competere. La competizione € ancora uno dei mezzi di allenamento e
di formazione.




- Addestramento tecnico in forma analitica e globale, comprendente anche esercizi di
gara

- Preparazione fisica generale a carico naturale e altri mezzi di allenamento per le
qualita complementari (esercizi generali)

- Preparazione fisica specifica (esercizi speciali)

- Altri mezzi di allenamento delle qualita fondamental

- Esercizi di flessibilita

- Giochi sportivi che presentino, dal punto di vista delle qualita fisiche richieste, la
maggiore attinenza con la specialita sportiva prescetta.

Per le competizioni la scelta & delimitata e mirata, con elementi di “policoncorrenza”.




E..avanti

con gli anni?



Attivita

attivita di base, prima di ogni altro esercizio

sono le piu semplici e naturali e si possono
effettuare con intensita o su terreni diversi

come lamarcia, il pit adatto
elimina il problema della forza di gravita
ottimo

equivale alla marcia. Incrementa la destrezza

(continuativi e prolungati)

piacevole specie se in gruppo
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[l ballo

Un modo per socializzare, per rajfforzare la fiducia in se stessi e
per combattere la solitudine

rafforza i muscoli,

fa perdere il peso in eccesso,

riattiva la circolazione del sangug,

rafforza il sistema cardiovascolare,

previene |‘'osteoporosi,

iIncrementa la formazione di endorfine creando euforia,
migliora la flessibilita del corpo

rallenta l'invecchiamento.
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Principi di SPORT-TERAPIA

Attivita fisica: quanta?

Intensita

50-80% della F.C max.
Durata

20-60 minuti a seduta
Frequenza

3-7 sedute a settimana



Zone allenanti in funzione
della FCmax-7% della FCmax (220-eta)

Allenamento aerobico competitivo
Allenamento cardiocircolatorio
Attivita fisica per dimagramento

Attivita fisica moderata per fitness



Buone abitudini di vita quotidiana

¥ andate a lavoro a piedi o in bicicletta;

¥ riducete l'uso di auto 0 moto;

v parcheggiate qualche centinaio di metri piu lontano;
v scendete dall’'autobus qualche fermata prima;

v preferite le scale all'ascensore;

v portate la spesa a casa utilizzando un carrello a due
ruote anziche l'automobile.



Equipaggiamento



Equipaggiamento

m Vestiario leggero, semipermeabile o permeabile

m Scarpe comode, di buona qualita, senza cuciture
intferne, ben ammortizzate

m Plantare amovibile
m Calze di materiale spugnoso
m Cappellino

m Bevanda (<« 200 ml/ora) blandamente zuccherata
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indumenti




Le

calzature




Bloccaggio veloce
dei lacql

Sella di nnforzo

Imbottitura protettiva astesa

Rinforzo del

Catarinfrangente 3 bl
Rinforzo esterno/s A Clar
del tallone S — arino

Scanalature esterne Gomma al
flessibili- carbonio di
prima scelta

scarpe

Controbilanciamento | .
. Micro gomma

Abzor dellavampiede
visibile



| sistemi di ammortizzamento
passivi o fissi appartengono alle
intersuole formate da cuscinetti o

caspule;

| sistemi di ammortizzamento attivi

o dinamici sono propri delle

b—-———-—‘ BATTISTRADA

CONCHIGLIA

Intersuole arricchite da elastomeri

TOMATA

(prodotti sintetici dotati di proprieta 1 -

elastiche). INTERSUOLA



Bere, bere, bere
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Quanto reintegrare

Le quantita di liquidi da assumere nelle ore

successive alla prestazione atletica, devono

egssere

Bisogna quindi

oghi prestazione fisica
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Caratteristiche fisiche
delle bevande

Non gassate o solo lievemente gassate

A temperatura ambiente, ma meglio se
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Regoline elementari

Bisogna bere oltre la propria sete

I liquidi persi vanno reintegrati
entro le successive 12-24 ore

110



111



Purtroppo quanto detto

non potra darvi

questi frutti...






.. neppure

questi...






Questi pero quasi

certamente si









Giovanni Papini

Quando ero giovane un uomo di 50 anni mi

sembrava vecchio, uno di 00 addirittura decrepito.

Ora che ne ho piu di 70 mi accorgo che un uomo,

a questa eta, puo ancora amare, imparare, lavorare,

creare, iInsomma vivere e...



Franco Simoni

... praticare ancora

attivita fisica






No,

assolutamente

devell



per |'attenzione



