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L’attività fisica fa (può fare) bene!
Sviluppo cognitivo

• Soluzione problemi
• Memoria
• Attenzione
• …

Relazioni sociali

• Socializzazione
• Empatia
• Rispetto delle regole
• …

Forma fisica e salute

• Migliora capacità 
fisiche

• Struttura ossea
• …
• Previene moltissime 

patologie
• Aiuta a affrontare 

meglio moltissime 
patologie

• …

Malina, 2001, Wallhead, 2004 – Pate, 2006 – Sibley 2003 - Hillman, 2008 - Angevaren 2008 - van Praag, 2009 -
Smith 2010 - Whitelaw 2010 – Cce, 2007 – WHO, 2010 – CSEP, 2011 – Bailey, 2006
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Attività motoria e prevenzione

Heyward, 2002

Neurodegenerative  
Disease

Parkinson   Alzheimer

?
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Ma, in Italia, facciamo poca attività fisica !

40

38,5

20

1,5
% Popolazione

Non Attiva
Poco attiva
Molto attiva
Troppo attiva

Rielaborazione personale di dati 
statistici ISTAT, Buhlman,2006 e 
Chen, 2016
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Condizioni minime per i benefici dell’attività fisica…

• «Abbastanza» 

• 150’/settimana; resistenza, forza, mobilità, coordinazione;

• «Corretta»

• «per tutta la vita» … anche quando siamo obbligati a stare in casa

• In ogni età ha effetti e caratteristiche proprie

• Deve essere «piacevole»
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L’attività fisica è «abbastanza» quando…

Le si dedicano almeno 2,5 ore la settimana 

La si pratica almeno tre volte la settimana

Fa fare un po’ di fatica (intensità almeno moderata o vigorosa)
• «Sono in grado di parlare ma non più dii cantare» (intensità moderata)
• «Preferisco dire le cose quando avrò finito» (intensità vigorosa)

È sufficientemente varia 
• mobilità articolare, resistenza, forza ed equilibrio
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L’attività fisica non è corretta quando…

• … non la si pratica!

• … non si rispettano i tempi di sforzo e di recupero;

• … serve a compensare problemi psicologici …

• Anoressia….Vigoressia
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Quale attività 
fisica … 
… agli arresti 
domiciliari ?

Sport

Attività Motoria 
Espressiva 

Attività Motoria 
professionaleEsercizio Fisico

Attività Motoria 
Ricreativa

Attività Motoria 
della Vita 

Quotidiana X

X

X
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Prima, però, interrompere la sedentarietà!
• Stare seduti a lungo 

aumenta il rischio di 
patologie

• Pur non avendo dati certi 
sui «tempi dannosi» 
• (10 ore?) 

• … e su quanto debba 
durare la «pausa attiva».

Pandey A, Salahuddin U, Garg S, Ayers C, Kulinski J, Anand V, Mayo H, Kumbhani DJ, de 
Lemos J, Berry JD. Continuous dose-response association between sedentary time and 
risk for cardiovascular disease: a meta-analysis. JAMA Cardiol. 2016;1:575–583. doi: 
10.1001/jamacardio. 2016.1567
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Come? Alcune ipotesi di vari ricercatori…
• Ipotesi 1: 
• Ogni 30 minuti seduti à 3 minuti di attività moderata;

• Ipotesi 2: 
• Ogni 60 minuti seduti à 3-5 minuti di attività moderata (Polar);

• Ipotesi 3: 
• Ogni 60 minuti seduti à 3 minuti di attività moderata-intensa;
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Attività motoria ed esercizio in casa

• La creatività è una risorsa 

fondamentale !!!

• Verificare i propri bisogni 

specifici 

• Se possibile, farsi consigliare da 

un esperto.

• Allenare (in ogni caso):
• Mobilità articolare di:
• collo, spalle, schiena, anche, 

caviglie
• Resistenza cardio-respiratoria
• Forza 
• arti inferiori, addominali e arti 

superiori
• Equilibrio
• Coordinazione dei movimenti
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Mobilità articolare

https://www.pinterest.it/pin/8
64620828436061216/

https://www.pinterest.it/pin/864620828436061216/
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https://www.pinterest.it/pin/2392606027636598/

https://www.pinterest.it/pin/2392606027636598/
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https://www.pinterest.it/pin/2392606027636598/

https://www.pinterest.it/pin/2392606027636598/
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Mobilità articolare .. in video
• Video Facebook di Martina Alberti
• https://www.facebook.com/martina.alberti.167/videos/pcb.10158005606258

326/10158005597453326/?type=3&theater

• Video YouTube di Ismael Campanario (in spagnolo)
• https://www.youtube.com/watch?v=LXc0Cs3QXH8&t=410s&fbclid=IwAR0hsk

ejDyN71WzcxtMbPUNEAEHG6i-xvifcpr3glpasVua-932XW5-4UdM
• https://www.youtube.com/watch?v=-EsSlcFddCs

• Video youTube Massimo Lanza
• https://www.youtube.com/watch?v=dRrY7eXerZE&t=179s

https://www.facebook.com/martina.alberti.167/videos/pcb.10158005606258326/10158005597453326/%3Ftype=3&theater
https://www.youtube.com/watch%3Fv=LXc0Cs3QXH8&t=410s&fbclid=IwAR0hskejDyN71WzcxtMbPUNEAEHG6i-xvifcpr3glpasVua-932XW5-4UdM
https://www.youtube.com/watch%3Fv=-EsSlcFddCs
https://www.youtube.com/watch%3Fv=dRrY7eXerZE&t=179s
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Resistenza 
cardio-respiratoria

Fonte: 
immagini catologhi Techonogym
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Darebee.com 

https://www.pinterest.it/pin/436075176405892654/

Esercizi a corpo 
libero di resistenza 
cardio-respiratoria

https://www.pinterest.it/pin/436075176405892654/
https://www.pinterest.it/pin/436075176405892654/
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https://www.pinterest.it/pin/2392606027636598/

https://www.pinterest.it/pin/2392606027636598/
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Resistenza cardio-respiratoria .. in video

• Video Facebook di Martina Comparotto
• https://www.youtube.com/watch?v=S18EXZFlkjg&t=153s

• Video youTube Massimo Lanza
• https://www.youtube.com/watch?v=I_oSi-TIYME&t=183s
• https://www.youtube.com/watch?v=I9836w7dMVc&t=5s

• Ballare ? Perché no???
• https://www.youtube.com/watch?v=SslysaYtSoQ
• https://www.youtube.com/watch?v=CMg8FXkje44

https://www.youtube.com/watch?v=CMg8FXkje44https://www.youtube.com/watch?v=CMg8FXkje44

https://www.youtube.com/watch%3Fv=S18EXZFlkjg&t=153s
https://www.youtube.com/watch%3Fv=I_oSi-TIYME&t=183s
https://www.youtube.com/watch%3Fv=I9836w7dMVc&t=5s
https://www.youtube.com/watch%3Fv=SslysaYtSoQ
https://www.youtube.com/watch%3Fv=CMg8FXkje44
https://www.youtube.com/watch%3Fv=CMg8FXkje44
https://www.youtube.com/watch%3Fv=CMg8FXkje44
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La forza

Fonte: 

Attrezzi casalinghi 
• Elastici
• Manubri 
• Bottiglie di acqua
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superiori con 

elastici
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Esercizi per arti 
inferiori con elastici
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Forza ... in video

• Video YouTube Massimo Lanza
• https://www.youtube.com/watch?v=o_ieBGFEjfk

• https://www.youtube.com/watch?v=4rbWHkKq2gM

• https://www.youtube.com/watch?v=YsthB2c5vTY

• Altri …
• https://www.youtube.com/watch?v=0is6CH_sWMk

https://www.youtube.com/watch%3Fv=o_ieBGFEjfk
https://www.youtube.com/watch%3Fv=4rbWHkKq2gM
https://www.youtube.com/watch%3Fv=YsthB2c5vTY
https://www.youtube.com/watch%3Fv=0is6CH_sWMk
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Equilibrio
• Pedana propriocettiva !?

• Video vari
• https://www.youtube.com/watch?v=4tORUmETl94
• https://www.youtube.com/watch?v=hSsM93CwUco
• https://www.youtube.com/watch?v=wl3-K20ozw4
• https://www.youtube.com/watch?v=BmARZLpbbXQ
• https://www.youtube.com/watch?v=FlNrHh9X3uc

https://www.youtube.com/watch%3Fv=4tORUmETl94
https://www.youtube.com/watch%3Fv=hSsM93CwUco
https://www.youtube.com/watch%3Fv=wl3-K20ozw4
https://www.youtube.com/watch%3Fv=BmARZLpbbXQ
https://www.youtube.com/watch%3Fv=FlNrHh9X3uc
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Il link alla mia playlist su YouTube:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLu3d
HfDxoQtZjtMvDIpIz33IUV4GNWWFR

https://www.youtube.com/playlist%3Flist=PLu3dHfDxoQtZjtMvDIpIz33IUV4GNWWFR
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Grazie per l’attenzione !


