Movimento: un circolo
virtuoso
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Sudtirol bewegt
Vantaggi

e | rischio cardiovascolare e
cerebrovascolare, 1 controllo P.A.

| BMI (| glicemia, | lipidemia)
| morbilita (effetti s.immunitario)
* Tono muscolare e tenore Calcio
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Il posto giusto
per lo sport

Varieta clima, Percorsi con varieta di

pendenza, fondo, temperatura, suono e
vegetazione.

Bassi livelli di inquinamento, soprattutto
lungo le passeggiate.

Una citta a misura di pedone.

Numerosi impianti sportivi, alta varieta 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 stabilita 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.
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Variazione impegno muscolare in
piano o pendenza

Percentage of Muscle Aclivation for Horizontal 8 Uphill Running
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PESO CORPOREO 65 KG

attivita Vel media kcal kjoules
1 h seduti alla scrivania 65 273

1 hdicamminata lenta 3em/h 130 546

1h di camminata veloce 6 kmyh 325 1365

1 hin bici lenta 20 km/h 520 2184
1hin bicl veloce Fkm/h___ 650 2730
1hin monopatting lento 18 km/h 720 3024
1hin monopattino veloce 23 km/h 850 3570

PESO CORPORED TS5 KG

gttivita Vel media kcad kjoules
1 h seduti alla scrivania 75 315

1 hdi camminata lenta 3km/h 150 630

1h di camminata veloce & km/h 378 1575
1 h in bici lenta 20km/h 600 2520

1 hin bici veloce 0 km/h 750 3150

1 hin monopattine lento 18 km/h B20 3444
1hin monopattino veloce 23 km/h 950 I5an
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...feste escluse

Dieta per il diabete: alimenti consentiti e vietati

Marmellate Verdure

Fichi | Castagne Egtte Pompelmo
Alcolici > Limoni ‘{\ - /

"4
N @ o] g Uva N A8 oiio
oy .

Pes 93
2

intergrali
Anguria

Carne
bianca

/ Cioccolato
Grissini Focacce

@ MEDICINAZ60.COM ©

Dieta per trigliceridi alti: cibi consigliati e da evitare

Bevande
Alcolici  gassate Formaggi

Verdure

Pesce

Snack Yo
Grassi Insaccati
animali
'8 meDICINA3G0.COM ©
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Una compressa di...sport

Infezioni E.Coli
Insulino resistenza
Aterosclerosi
Neurodegenrazione

Sviluppo alcune
cellule tumorali

IN PRIMO PIANO uatamacia interna

Lattivita fisica e un antinfiammatorio
Ecco come regola il sistema immunitario

Alessandro Pejrano Romero — Psicologo Clinico e Tecnico di Laboratorio Biochimico, socio SIPNEI Lombardia

E noto che chi fa attivita fisica regolare si ammala di meno. Le ragioni scienlifiche e i meccanismi fisiologici
che la o sono ia per lo pil i i dagli stessi prof ionisti della salute

T o e Pekcskagin difle. Spo per Tusbeih fokcn % 3

ceruraro sulla delle fursioni copnisive, sulle
pres i deil atleta © la preparamone mentak nclla pratics agoeetos
La T i imtrodiace irvece nel
panorama sienuhics contrmporsnen n dementn di novieh s, che
comuense di esendere i confini dell snalisi clinica. eviderziando aspeeti
firo 2 pechi ares fa st acdla relariore tra saliste © attivith motoo

Dai muscoli e mischine
Nel corso degh anni novants un groppo di rcercs damese dimostrd che
b wilecicrone musobine ndorva e
crlhale des ki, § coseddert miocti,
a produrre delle citochine che presera

ne |.. dell” 1Ra (smpor

Fepoimtone dei, defla 1110 e

 della sTNF-R (che inibisce il TNF-alfa).

Leviderza scientifica defle scoperte danesi colloch  definitivaments

Pesercizio fisico mederao nel ventaglio dedle anivita comporamentah

promosse dalta Prcologia defls Subute come preventive di specsfiche
Sebbene e corrclasion: tra cinchine © Satema Immanitano

sano s oppeto & important rcrnche intemazionali, ¢ assodata

Fimportansa che ricopre la 116 prodota ncl wro dell esercize motwsea

dellindividuc esendo o wew un
ke ifamimato e

g

uns via biclogics differente da

quells gik concacimts di astiverione

deifinfammazone

Fu conl dimostrato che La citaca provsina
eva una riepous mesi divers,

nelle  specifics  anti-ink:
quando libersa nel core di wn [

eercizio fisico mon intenso. Fome oL Prcstion 472011
S omervh, cosl, che ki contraviene parr s

(sotzo). Duwranes
delle Bbee mmcolari scheemiche Rl T L tacemcnte adis chrcslmians di TNF-aiia, che 3 segutho. da ma smemcate & 114, lasece
e il conseguente rilascio mamicoo di s i Teiatia
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Ricordati...
di andare a fare un giro
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L'attivita 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




+ Luce e Sport
+ Calcio

LE OSSA DELLE ITALIANE
ETA
049

60-69

70-79

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Percentuale di donne che presentano: M Ossa normali M Osteopenia M Osteoporosi
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Nessuno escluso

DIABETES MELLITUS type 2 Emssmm

eoneiiictscers § § § §
R RARALEAE

Risk
S N ﬁ
G.eneu-: Obsity
Type 2 suscentibility Lifestyte {anver II-EIII
Signs and symptoms : Complications

9 High blood sugar m A
. Ingieased thirst Kirlay Pain in
fallure joints.

“‘" Frequent urination Y ‘
T.‘ Increased hunger Damageul Dialbeetic
bilood vedsels

retinopathy

1 outof 11 people have dishetes

Diabetes management
o—— Xw Dopo un episodio infartuale:30/45 minuti di esercizi
o activity diet fisici per 3 /4 volte a settimana

S Spesso il paziente diabetico che pratica un attwuta
é fisica regolare necessita di dosi inferiori di insulina.

Anti-diabatic ; Insulin
medications aveilahle therapy

Riprendi la
tua forma!

o
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Piano...forte

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)

Quantity and Q /ty of Exercise for Developing and Maintaining Cardiorespiratory, Musculoskeletal, and Neuromotor Fitness in Apparently Healthy Adults: Guidance for
Prescribing Exe

Ga b , Car IEw gBI sme By ; Des h s, Michael R.; Franklin, Barry A.; Lamonte, Michael J.; Lee, I-Min; Nieman, David C.; Swain, David P.

Medicine & Scie n Sports & Exe ):1334-1359, July 2011.

kﬁanAmAlT

&) Wolters Kluwer
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La giusta dose

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

Un po "di piu (30 min/die, M)...é meglio. gz

Tanto (fino a 240 mln/sett), abbastanza forte
(M) ¢ ideale.

“’\/

Troppo e troppo forte (V-Max) ...fatica & .

sprecata?? 5

) 1
- W

Exercise Is Medicine at Any Dose?

k ETERESr



Inizio...domani

Esempio di tabella di introduzione alla corsa per sedentari

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
5 minuti passo moderato (con

(conv alternata)
rsazione 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 (conWalternata)
4 minuti passo moderato (conversazidge 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 alterna
2 minuti passo moderato (conversazione contirlya)

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

N
&\(t 6: 60 minuti: camm passo veloce

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

Sett\&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: 0 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 nthS 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
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ESERCIZI PER
ADDOMINALI

et
fordA

Crunch »

50 ripetizioni

S=—IQ
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«Sollevamenti»

30 ripetizioni

< Plank b

1 min

Ny

2
Bicycle

Crunch
50 rip totali

(25 a lato)

<« Tocca Punte»

40 ripetizioni
(20 a lato)

. Plank

Laterali
30 secondi per lato
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Compiti da fare a casa

Linee di indirizzo sull’attivita fisica per le differenti
fasce d’eta e con riferimento a situazioni fisiologiche e
fisiopatologiche e a sottogruppi specifici di
popolazione

Poco ¢ meglio di niente

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

“Muoversi di piu e stare meno seduti” E 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 attivita (pause
attive) come brevi camminate, piegamenti sulle gambe,in alternanza della posizione seduta con quella in piedi

REXLOARNNARY
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Grazie per l'attenzione
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