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Südtirol bewegt

Vantaggi

• ↓ rischio cardiovascolare e 
cerebrovascolare, ↑ controllo P.A.

• ↓ BMI (↓ glicemia, ↓ lipidemia)

• ↓ morbilitá (effetti s.immunitario)

• ↑ Tono muscolare e tenore Calcio

• ↑ Endorfine

• Circolo virtuoso (alimentazione, fumo, 
alcool..)
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Il posto giusto 
per lo sport

• Varietá clima, Percorsi con varietá di 
pendenza, fondo, temperatura, suono e 
vegetazione.

• Bassi livelli di inquinamento, soprattutto
lungo le passeggiate.

• Una cittá a misura di pedone.

• Numerosi impianti sportivi, alta varietá di 
discipline sportive.
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Un passo alla volta

1) generazione di una forza propulsiva da parte 

dei muscoli.

2) mantenimento dell'equilibrio e stabilità del 

corpo con le continue variazioni posturali.

3) assorbimento del trauma causato dall'impatto 

del piede con il terreno.

4) ottimizzazione del gesto dinamico in modo da 

renderlo economico e automatico.



Variazione impegno muscolare in 
piano o pendenza
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«Mangiare bene…per sentirsi 
in forma»
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…feste escluse
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Una compressa di…sport

• Infezioni E.Coli

• Insulino resistenza

• Aterosclerosi

• Neurodegenrazione

• Sviluppo alcune

cellule tumorali
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Ricordati…
di andare a fare un giro

L'attività fisica aerobica impedisce un aumento di colina 

totale (tCho), associata alla perdita di cellule nervose (ad 

esempio nella malattia di Alzheimer)
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Endorfine gratis per tutti
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+ Luce e Sport 
+ Calcio
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Nessuno escluso
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Piano…forte
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Quantity and Quality of Exercise for Developing and Maintaining Cardiorespiratory, Musculoskeletal, and Neuromotor Fitness in Apparently Healthy Adults: Guidance for 
Prescribing Exercise
Garber, Carol Ewing; Blissmer, Bryan; Deschenes, Michael R.; Franklin, Barry A.; Lamonte, Michael J.; Lee, I-Min; Nieman, David C.; Swain, David P.

Medicine & Science in Sports & Exercise43(7):1334-1359, July 2011.

Esercizio leggero: fino al  60% frequenza cardiaca massimale
(conversazione libera)

Esercizio moderato: 60-75%  frequenza cardiaca
massimale (conversazione alternata)

Esercizio vigoroso : 75-95% f.c. massimale
(nessuna conversazione)

Esercizio massimale : >95% 
f.c.massimale (breve durata) 



Exercise Is Medicine at Any Dose?
Thijs M. H. Eijsvogels, PhD; Paul D. Thompson, MD

JAMA. 2015

Poco (15 min/die a intensitá M o 8 min/die a 
inten V) é meglio di niente

Un po´di piú (30 min/die, M)…é meglio.

Tanto (fino a 240 min/sett), abbastanza forte 
(M) é ideale.

Troppo e troppo forte (V-Max) …fatica
sprecata?? 

La giusta dose



Inizio…domani

Giorno 1 Giorno 2

sett 1: 30 minuti totali:5 minuti camminata passo 
veloce(conversazione alternata) alternata a 5 
minuti passo moderato (conversazione continua)

sett 1 : 30 minuti totali:
5 minuti camminata passo vel(conv alternata)
5 minuti passo moderato (conversazione continua)

sett 2: 40 minuti totali:
5 minuti camminata passo vel (conv alternata)
5 minuti passo moderato (conversazione continua)

sett 2: 40 minuti totali:
5 minuti camminata passo vel(conv alternata)
5 minuti passo moderato (conversazione continua

sett 3: 50 minuti totali:
6 minuti camminata passo vel (conv alternata)
4 minuti passo moderato (conversazione continua)

sett 3: 50 minuti totali:
7 minuti camminata passo vel (conv alternata)
3 minuti passo moderato (conversazione continua)

Sett 4: 50 minuti totali:
8 minuti camminata passo vel (conv alternata)
2 minuti passo moderato (conversazione continua)

Sett 4: 60 minuti totali:
7 minuti camminata passo vel (conv alternata)
3 minuti passo moderato (conversazione continua)

Sett 5: 60 minuti totali:
8 minuti camminata passo vel (conv alternata)
2 minuti passo moderato (conversazione continua)

Sett 5: 60 minuti totali:
9 minuti camminata passo vel (conv alternata)
1 minuti passo moderato (conversazione continua)

Sett 6: 60 minuti camm passo veloce Sett 6: 60 minuti: camm passo veloce

Sett 7: 60 min: 2 minuti corsa lenta alternati a
2 min camm passo veloce

Sett 7: 60 min: 3 min corsa lenta /3 minuti camm passo
veloce

Sett 8: 60 min: 5 min corsa lenta alternati a
5 minuti camm passo veloce

Sett 8: 60 min: 10 min corsa lenta alt 10 min camm
veloce

Sett 9: 60 min: 10 min corsa lenta alt a
5 minuti camm passo veloce

Sett 9: 60 min: 15 min corsa lenta alt 5 camm veloce

Sett 10 :60 min:  25 min corsa lenta/10 camm 
veloce/25 corsa lenta

Sett 10 : 60 min corsa lenta

Esempio di tabella di introduzione alla corsa per sedentari
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Compiti da fare a casa

Linee di indirizzo sull’attività fisica per le differenti 
fasce d’età e con riferimento a situazioni fisiologiche e 

fisiopatologiche e a sottogruppi specifici di 
popolazione 

Poco è meglio di niente

Anche con quantità di attività fisica minime (es 60 minuti a settimana) gli adulti sedentari ottengono benefici 
per la salute. Quantità di attività fisica superiori a quella minima raccomandata apportano però maggiori 
vantaggi per la salute e la prevenzione delle malattie croniche.

“Muoversi di più e stare meno seduti” È necessario interrompere frequentemente i periodi nei quali si sta in 
posizione seduta o reclinata; almeno ogni 30 minuti, con periodi anche brevi (2-3 minuti) di attività (pause 
attive) come brevi camminate, piegamenti sulle gambe,in alternanza della posizione seduta con quella in piedi 
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Grazie per l’attenzione
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