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COMPRENDERE  
IL MODELLO PRESTATIVO DI UN 
DETERMINATO GESTO MOTORIO  
(quali caratteristiche funzionali sono coinvolte?  

quale il contributo dei singoli fattori alla 
performance?) 



ANALIZZARE 
 ATLETI SINGOLI PER INDIVIDUARE PUNTI 

DEBOLI E FISSARE OBIETTIVI DI 
MIGLIORAMENTO 

 

MONITORARE 
 EFFETTI DI UN INTERVENTO PER IL 
MIGLIORAMENTO DELLA PERFORMANCE 

(allenamento, terapia, dieta) 



INDIVIDUARE TALENTI 
(VERIFICARE PRESENZA/ASSENZA DI 

CARATTERISTICHE FUNZIONALI 
FAVOREVOLI O INDISPENSABILI ALLA 

PERFORMANCE) 

MONITORARE EVENTUALI EFFETTI 
NEGATIVI (SOVRALLENAMENTO 



NUOCE GRAVEMENTE ALLA SALUTE 







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 



Misura e 

Valutazione  

dell’intensità 

dello sforzo 



1 MET = 3.5 ml O2/kg/min = 1 kcal/kg/h 

<2,5 2,5-4,4 4,5-5,9 6-8,4 8,5-10 >10 

MET/ora 

Sforzo vigoroso: > 6 MET Sforzo lieve    Moderato: 2,5- 6 MET 



















BENEFICI DEL CAMMINARE 



How fast does the Grim Reaper walk? Receiver operating characteristics curve analysis in healthy men aged 70 and over 

Fiona F Stanaway e altri BMJ 2011;343:d7679 doi: 10.1136/bmj.d7679 (Published 15 December 2011) 





Nei bambini che ANCORA NON CAMMINANO, l'attività fisica dovrebbe 
essere incoraggiata sin dalla nascita, in particolare  attraverso giochi 

“di pavimento” e attività acquatiche in ambienti sicuri. 

 I bambini di età pre-scolare che sono in GRADO DI 
CAMMINARE SENZA L'AIUTO dovrebbero essere fisicamente 
attivi tutti i giorni per almeno 3 ore, distribuite per tutta la 

giornata 

Tutti i bambini al di sotto dei 5 anni dovrebbero ridurre al 
minimo la quantità di tempo speso ”in sedentarietà” (in 
braccio o seduti) per periodi prolungati (ad eccezione 

di tempo trascorso dormendo) 



Raccomandazioni per  
bambini e giovani 5-17 anni 

    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.  



     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 

Raccomandazioni per  
adulti 18-64 anni 



    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.  

Raccomandazioni specifiche: 

Raccomandazioni per  
adulti senior età >64 anni 

Stesse raccomandazioni degli adulti 





EXERCISE IS 
MEDICINE 

EXERCISE IS 
VACCINE 


