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LA SEDENTARIETA
il fattore di rischio piu trascurato
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Lancet, 6/2012

Effect of physical inactivity on major non-communicable
diseases worldwide: an analysis of burden of disease and
life expectancy

I-Min Lee, Eric | Shiroma, Felipe Lobelo, Pekka Puska, Steven N Blalr, Peter T Katzmarzyk, for the Lancet Physical Activity Series Working Group™

Al mondo l'inattivita causa... In Italia ...

delle malattie coronariche

del diabete tipo 2
del tumori della mammella

dei tumori del colon

della mortalita prematura
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MUOVERSI, MA PERCHE?

- PROMOZIONE DELLA SALUTE (PREVENZIONE PRIMARIA)-

Nuove diagnosi di neoplasie
nel Comune di Maniago: 73 persone (nel 2007)

11.968 ab
39 maschi => di cui colon (13%): 5 maschi A
34 femmine =>di cui colon (12%): 4 femmine
=> di cui mammella (33%): 11 femmine
\ TOTALE (colon + mammella): 20 persone )

Mortalita evitabile con movimento = 16%

Quindi: 1 maschio + 2,5 femmine (tot = 3,5) non riceverebbero
la diagnosi di tumore di mammella e colon ogni anno in Comune
di Maniago



MUOVERSI, MA PERCHE?

- PROMOZIONE DELLA SALUTE (PREVENZIONE PRIMARIA)-

")

e
il
OQI»O V 7
o

Nuove diagnosi di neoplasie
nella Provincia di Pordenone: 1934 persone

315.323 ab
/. . _ . )
1031 maschi => di cui colon (13%): 134 maschi
903 femmine =>di cui colon (12%): 108 femmine
=> di cui mammella (33%): 298 femmine
\ TOTALE (colon + mammella): 540 persone )

Mortalita evitabile con movimento = 16%

Quindi: 21 maschi + 65 femmine

(tot = 86 persone)
non riceverebbero la diagnosi di tumore
di mammella e colon ogni anno in Provincia di Pordenone




MUOVERSI, MA PERCHE?

- PROMOZIONE DELLA SALUTE (PREVENZIONE PRIMARIA)-

Nuove diagnosi di neoplasie

1.216.000 ab nella Regione FVG: 7.500 persone
/4000 maschi =>di cui colon (13%): 520 maschi A
3500 femmine=> di cui colon (12%): 420 femmine
=> di cui mammella (33%): 1155 femmine
\ TOTALE (colon + mammella): 2095 persone )

Mortalita evitabile con movimento = 16%

Quindi: 83 maschi + 252 femmine

(tot = 335 persone)
non riceverebbero la diagnosi di tumore
di mammella e colon ogni anno in Regione FVG
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movimento

vaccinazioni no alcol/droghe sicurezza strade e lavoro



tabagismo



Polmoni di adulto non fumatore



Polmoni di adulto fumatore



Polmoni di adulto non fumatore Polmoni di adulto fumatore



QUANTO COSTA FUMARE

IN UN ANNO...
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QUANTO COSTA FUMARE

IN UN ANNO...
80.000 morti in Italia

100 morti a Pordenone (55.142 ab)

14 morti a Casarsa (8.500 ab)
/80 €: spesa media sigarette per singolo fumatore

70.000 €: costo sanitario per ogni singolo fumatore

7 anni di vita in meno



SEDENTARIETAE TV

televisione =

= 2 sigarette fumate = 22’ di vita in meno

'1% della popolazione passa 6 ore al giorno davanti la TV,
per un totale di 5 anni di minore aspettativa di vita

Original article
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Television viewing time and reduced life expectancy:
a life table analysis

RELEASE J Lennert Veerman,' Genevieve N Healy,%* Linda J Cobiac,' Theo Vos,'
Elisabeth A H Winkler,2 Neville Owen,2? David W Dunstan®
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DOSE RACCOMANDATA
ATTIVITA MOTORIA «MODERATA»

un minimo di 30°/die di (adulti) e 60°/die (bambint)

pPer 5 giorni a settimana = 2,5 ore/settimana




DOSE RACCOMANDATA
ATTIVITA MOTORIA «MODERATA»

un minimo di 30°/die di (adulti) e 60°/die (bambint)

pPer 5 giorni a settimana = 2,5 ore/settimana




NATI PER CORRERE
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«per conseguire ulteriori benefici...

....negli adulti si raccomanda di iIncrementare

I’attivita aerobica a 300’ a settimana (=5 ore)»

Evidenza classe 1, livello A



FARMACO «MOVIMENTO»
le “giuste dosi”
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movimento non strutturato,

w
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collegato allo stile di vita
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granulato effervescente




FARMACO «MOVIMENTO»

le “giuste dosi™

B Attivita fisica
amoxycilin + clavulanate potetse
Twice Daily Dosing

14 tablets

Beecham

% ESERCIZIO FISICO

granulato effervescente

movimento strutturato, cio che fa sudare, al
di fuori di scuola, famiglia e lavoro

e

ATTIVITA MOToRA
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FARMACO «MOVIMENTO»

le “giuste dosi™

Attivita fisica
amoxyclin + clavulandte B
Twice Daily Dosing

14 tablets

§mithilie Beecham
ST Framaceces

ESERCIZIO FISICO

granulato effervescente

==

'MOTORIA MOVIMENTO

= attivita fisica + esercizio fisico
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FARMACO «MOVIMENTO»

le “giuste dosi”
ATTIVITA FISICA

movimento non strutturato,

B

Attivita fisica
amoxycillin + clavulanate POt
Twice Dally Dosing

14 tablets

collegato allo stile di vita

ESERCIZIO FISICO ESERCIZIO FISICO

granulato effervescente

movimento strutturato, cio che fa sudare, al
di fuori di scuola, famiglia e lavoro

MOVIMENTO

= attivita fisica + esercizio fisico

Sport agonistico: variante esasperata di esercizio fisico che prevede un vincitore



10.000 PASSI AL GIORNO
TOLGONO IL MEDICO DI TORNO?

7.500 —9.999 Abbastanza attivo




SI PUO ESSERE SPORTIVI SEDENTARI?

24 gennaio 2017

3061 21,1 km 18.997

Calorie totali Distanza totale Media passi giornalieri

271.764

Pessi

100% di 10.708

Il tuo obiettiva giornaliero

Diario Dettagli passi Riposo Calorie assunte/bruciate  Attivita  Analisi dettagliata
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il cambiamento







es we change!
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Il Cambiamento

Amicale positiva

‘Sviluppo di una Rete
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alzati e camm na'




Quelli della Notte

gruppo di cammino e corsa notturna

Se puoi sognarlo, puoi farlo



Quelli della Notte
15, Ciro Antonio Francescutto

[ NO\/aarrmnrg I |
- 11 AYS RN

Avviso per chi vuole provare la corsa
notturna: per chi non ha tempo di giorno
(famiglia, lavoro, ...), propongo una blanda
corsetta sera insieme, una volta alla
settimana dalle 21.15 alle 22.00. Primo ritrovo
stasera martedi 10 novembre ore 21.15 in
plazza a San Giovanni di Casarsa. Utile (ma
non indispensabile) una lampada frontale per
illuminare la notte! Prossimo appuntamento:
lunedi 16 novembre

4 - 2y 4 "y 1 & | - \ | - \ -
s £ » { | - 3 1 [ J S 10D
1O COITIHTIE!NL Ml\ll i

iﬁ Mi piace @ Commenta ~ Condividi

Se puoi sognarlo, puoi farlo



Qu EI I | d EI Ia N Otte B Ciro Antonio Francescutto

Vg
CORRIDORI DELLA NOTTE - Bene la prima

uscita notturna e nebbiosa: in compagnia di
~ Simone Morettin e Roberto Filello stasera

abbiamo percorso ad andatura tranquilla 7km
in 45' lungo i luoghi pasoliniani attorno a
localita Versutta. Appuntamento alle ore 21.15

* | di lunedi 16 novembre per la prossima uscita,
sempre dalla piazza di San Giovanni di
Casarsa. Utile pila o, meglio, lampada
frontale: faremo un treno di luce nella notte!  #

Se puoi sognarlo, puoi farlo
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Persone totali=11.010
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RELAZIONI
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Quelll deIIa Notte - «Se puoi sognarlo puoi farlo»




COMUNITA

52°esima uscita
1° compleanno
di Quelli della Notte .
di San Zuan ?ity FL e
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Quelli della Notte - «Se puoi sognarlo, puoi farlo»



Quelli della Mamma
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Quelli dell’Alba — SAN GIOVANNI
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Se puoi sognarlo, puoi farlo



Scuola ol Corsa
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Se puoi sognarlo, puoi farlo



MUOVERE UNA COMUNITA




MUOVERE UNA COMUNITA

LUNEDI (16.30) bambini in moto
LUNED:I (18.00) scuola di corsa
LUNED:I (20.30) camminata nordica
MARTEDI (20.45) qguelli della notte
GIOVEDI (05.45) quelli dell’alba
GIOVEDI (10.45) disabilita in movimento
GIOVEDI (18.00) scuola di corsa
SABATO (08.00) breakfast walk/run
DOMENICA marce FIASP
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Vg
CORRIDORI DELLA NOTTE - Bene la prima

uscita notturna e nebbiosa: in compagnia di
~ Simone Morettin e Roberto Filello stasera

abbiamo percorso ad andatura tranquilla 7km
in 45' lungo i luoghi pasoliniani attorno a
localita Versutta. Appuntamento alle ore 21.15

* | di lunedi 16 novembre per la prossima uscita,
sempre dalla piazza di San Giovanni di
Casarsa. Utile pila o, meglio, lampada
frontale: faremo un treno di luce nella notte!  #

Se puoi sognarlo, puoi farlo
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Calorie totali = 3.758.107 kcal

160000
140000
120000
100000
80000 -+
60000
40000

418 litri
di olio di oliva

1 litro= 9.000kcal



Calorie totali = 3.758.107 kcal

160000
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120000
100000
80000
60000
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20000

i L

3956 pizze margherita

123 456 7 8 91011121314151617 1819 20 21 22

1 pizza = 950kcal



Grassoequivalenza= 407 kg

(1kg = 9000 kcal)
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Se vuoi qualcosa che non hai mai
avuto, devi essere pronto a fare
dqualcosa che non hai mai fatto
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Monte Jouf: una palestra a cielo aperto
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l Distanza (km) ']

Altimetria: 630 metri di dislivello



DURATA

DIFFICOLTA BE=l]lo= moderata
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CALORIE

MOUNTAIN BIKE
@nte Jouf: 16 kD

2500

2000

1500

| latte Fresco Friulan®

-: Alta Qua,litfl

1000

500




CAMMINO

CALORIE

2500

2000

1500

1000

500

&
te Jouf: 16 kD 3.

ey

latte Fresco Friulan?

| Alta Qualit?

730 kcal

4 h




CORSA

< te Jouf: 16 kD j_

CALORIE

2500

2000 -
1500 -
1000 ] : ’i“ A ri“ A riu . latte Fresco Friu!"""

' ' ' | f\lta Quallt3

500 -




1 litro di latte e vino

1 litro latte intero

= 630 kcal

o

latte Fresco Friu!aﬂ‘0 —%E

| Alta Qualiti 1 litro di vino (12%) T
w3 | = 648 kcal




1 litro latte intero
= 630 kcal

1 litro di vino (12%)
= 648 kcal




Prescrivere il “farmaco’” movimento

p][a=[efe]MVY semplice moderata .
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DI TR

piazza Promozione della Salute, 1 — TRIESTE (TS) BlLLaRD0 Bleasanisdid

COGNOME E NOME DELL'ASSISTITO (O INIZIALI OVE PRESCRITTO DALLA LEGGE)

INDIRIZZO (OVE PRESCRITTO DALLA LEGGE)

SERVIZIO SANITARIO NAZIONALE
REGIONE CALABRIA

IC|T|T L d7/M 09

CODICE FISCALE

o [ [ L (111 1]1]]]

(Barrare se non utilizzate)

NON ESENTE CODICE ESENZIONE REDDITO FIRMA AUTOCERTIFICANTE SIGLA PROVINCIA  CODICE ASL

2 camminate di difficoltd moderata a settimana (vedi oo meov o

NOTA CL

percorsi allegati) e di durata media (1-ora), per 3-mesi- L_ @ ©) [®

PRIORITA DELLA PRESTAZIONE

-

NOTA CUF

percorsi allegati) e di durata Iunqa _(3 Q‘r’eﬂ)___,upgr‘ 3me3| Dott. FRANCESCUTTO

PRESCRIZIONE

O O 2 Srosmene
3 - . TIMBRO E FIRMA DEL MEDICO
NUMERO CONFEZIONI | PRESTAZIONI TIPO DI RICETTA DATA
@ b H
CODICE NUMERO CODICE NUMERO CODICE NUMERO
J J \* b e 2 e
CORGE N cooce WINERD CooICE s L DATA SPEDIZIONE / TIMBRO STRUTTURA EROGANTE J

NUMERO PROGRESSIVO

I | IMPORTI

S CODICE NUMERQ CODICE NUMERO CODICE " NUMERO | | I i
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l RICCARDI Riccardo

¥

COGNOME E NOME DELL ASSISH!O o NILIAL OVE PRESCRHTO DALLA LEGGEJ e

plazza Promozmne della Salute, 1 — TRIESTE (TS)
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A LEGGEA

SERVIZIO SANITARIO NAZIONALE
REGIONE CALABRIA

NI

Al2345¢6

M TR o

B12345678901

C

7] 9

CODICE FISCALE

Q)

NO!

N ESENTE

CODICE ESENZIONE

®

REDDITO FIRMA AUTOCERTIFICANTE

SIGLA PROVINCIA  CODICE ASL

NEREEaEl

PRESCRIZIONE

2 camminate di difficoltd moderata a settimana (vedi
percorsi allegati) e-di-durata med'i'a---('l--o-ra);' per-3-mesi-

NUMERQ CONFEZIONI / PRE

STAZIONI|

]
TIPO DI RICETTA

(Barrare se non utilizzate)
e SUGG. RICOV. ALTRO
NOTA CUF
NOTA CUF PRIORITA DELLA PRESTAZIONE

DATA

\o|7|o|4|21

Dott. FRANCESCUTTO

Ciro Antonio

TIMBRO E FIRMA DEL MEDICO

I-—L—l—d—h—l

ol
NUMERO

e li s: E TIMBRO STRUTTURA EROGANTE J

'\ NUMERO PROGRESSIVO

CODICE CODICE NUMERO CODICE NUMERO
CODICE m c

u
CODICE NUMERO CODICE NUMERO CODICE NUMERO
CODICE NUMERO CODICE NUMERO CODICE NUMERO

n 77 IMPORTI

| TICKET
GALEN
DIR. CHIAM
ALTRO




Trova le differenze

1 AZIONE
(+ EFF. COLLATERALI)







o
)

Itinerario'di tt »'5{“0 spiritual




Il sentiero Frassati FVG — CAl 899

J L
. : -,-‘ ‘

~ ! Clucal
. " A de'san. T
4 Monte Modest
Chiavaz 714 m

AN on - .RQDm &
J : - Monte

A5 Toc!d
g Dy ZAR RS
And
Ll
e "
' 4%
\.“‘ b |
\\ \ 1 )
~

A E . |
Monte 1858'm& “ \. ,
Ral]t ciap del \.“\ a i AcY
2027m. =1 Paredach
I 1843 m o .
\ . W - geTico
‘ y A
J o - ,
’r“ ! : b ™
/’ ‘ g (.-‘ : | \’J ES
Jy J v " Somp Li
. ; T : A Albis
< o ; ‘ Ciucul 630 m
X af =oka d'Avais
i nt i / " S 640m g '
.:.‘ )_ o)
9§ W 4 P\ o ni A
A Y P63 [EEREOE Y. e
P i — o J ‘\ Yy Fulin
i V't r #r “- N AN ) ‘ o v Yl A et 627 m
) N b P Clapon 2
’ . 3 k - .
A Vo X, e B Vo 7 V8
» A L .
P I v v o | 769'MS2h Lorenzo
v . Maonte 736 m
4 x1 i 16uf I f .
g . T o 1224'm - i ™ X /'
' i i o e’ 3
oYY A ‘= ",1
’ ! - L™
- 25 A o
- Ly . il r on
o) o LMY g
- T T (A -
‘.' Y & 4 Z — o —————— 5
Ny ““% Y P < 4,’/“%
'Q 1%, - R - :
@ Yo Ia ? J \\ ) M ~ 4
e, S any ~-
o L8 [T \‘ (,6 i 0 1 ;-I.Y.-
5P29 % = %
. \ v o3 A o
/ I A 7 3
T ', f | '_ I §
AT w1 1 ».'Maniagolibero
LA T B 3 SR251 -
Ay Montereale % =,
Mante® “WValcellina %\ '™ >

Ciucul
Colmazzan
515m

A A
Fra Zucchel

/ 603 m N {

A %

Mon di
rd ‘ Mens <
555 m " i
-
oL a

P

Cay

6p2 HVaCirconvallazis oK

Dislivello = 2.235 metri

Lunghezza = 42 km



Il sentiero Frassati FVG — CAI899

A .
1858'm&
oo Raut . Clap del

s 2027m. "1 Paredach
3 / \ 1843 m \
' [ A 1
A, Clucal ) Vil
A de'san. Wk \ A
n Monte Modest ) | Clucut
Chiavaz 714 m o " Colmazzan
515m
Agugal 830 m g " y
: g % Monte 04 / A A
= A Tac! 7y = 4 % Fra Zucchel
5 R MBI Y #i B  Ciucul 630 £ eam §
2 4 u™ dAvals | F sk ¢
And _ % - WY O, L S s - ) A %
~ ~ T o -\:...\’ " e s o0 N i Mon di
” ' - 0 ok e ‘ 7 A 4 ‘ Mens , A
e *t\ . 40 - * JoPe3 b ) ‘ AG a0 b 2 = Ciucul 555 m gk Can
% - - e S . e } : 0 \ thn
LTS o ’ THRRRLAT . o Ma |7 AN 627 m
;00 o oF- N P g . Clapon: =
! L S s e et o
\ A ' o ‘ ‘ N : \\ 'TC W5, o 7 s, P et .~ ALY Monte o
\ A AR Th -—Eal ¥07™"San Lorenzo:
y Monte i \ 736 m g

Calorie consumate:
Tempo di percorrenza: 11 ore
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Calorie consumate: kcal
Tempo di percorrenza: 11 ore

Lunghezza = 42,7 km Dislivello = 2.235 metri
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Rifugio Semenza

Questo percorso richiede una buona
preparazione fisica. Tecnicamente i tratti
esposti sono limitati e brevi.

La salita della Val Grande e la lunghezza
rendono pero il percorso impegnativo.
Partenza dall'Infopoint PromoTurismo
FVG. Svoltare a sinistra in Via Collalto e
proseguire in Via Barcis fino all’albergo
1301 Inn. Nei pressi dell'albergo
prendere la strada di servizio che
costeggia i campi da calcio e proseguire
fino alla Casera Capovilla.

Imboccare il sentiero della Sorgente del
Tornidor CAl 925 seguendo i segnavia
bianco-rosso. Superata la sorgente,

il sentiero attraversa prati ricchi di
varieta floreali rare tra cui: I'asfodelo,

il Liium carniolicum., il giglio dorato, il
martagone, stelle alpine e orchidee delle
piu diverse specie. Giunti nel bosco a
lato del torrente, si incontra un breve
passaggio attrezzato con cavo che
richiede attenzione (quota m.1217).

La salita & impegnativa e la pendenza
diminuisce solo per brevi tratti.
Proseguendo in salita, si apre a sud una
stupenda vista panoramica. |l versante
est della Val Grande & formato dalle
impervie pendici dei monti Caulana

e Colosser ed ospita la piu grande
comunita di camosci della zona, con circa
cinquanta esemplari avvistati.

Nella parte alta della valle & possibie incontrare
mufloni, cenvi e in alcuni rari casi 'orso

008

Tompo  Calorie
c;_‘,,__ 821 423kcd
fonta (Zhamh)
c‘.'ag 410" 634 ked 70
veboce (ki)
., .
— 2310 21M4keal | 230
Lunghezza (km): 18,4 Storzo

DIFFICILE

Presenza di breve
tratto attrezzato

Si raggiunge la Forcella Val Grande

da cui si ha una splendida vista sulla
selvaggia glaciale Valle Sperlonga.

La parte pil impegnativa & superata.
Proseguire lungo il CAl 925 attraverso un
ampio catino glaciale in cui sono visibili
pozzi di origine carsica dove la neve si
conserva tutto I'anno.

In questa zona regna la pernice

bianca. Superato il bivacco Semenza

si raggiunge rapidamente il rifugio,
intorno al quale & presente il raro geranio
argenteo. Proseguire lungo il sentiero
CAI 923. Lungo il primo tratto in discesa,
in prossimita delle rocce a strapiombo,
si pud vedere lo splendido raponzolo di
roccia. Proseguire su fondo scosceso
fino al Sasso della Madonna.

Prendere a sinistra il CAl 922 fino alla
Casera Palantina. Da questo punto
lasciare il CAl 992 e proseguire sul

CAIl 993 attraverso un tragitto quasi
pianeggiante in mezzo al bosco di
imponenti faggi e abeti. Con una breve
ma ripida salita si giunge in quota

alla Baita Arneri. Uscire dal CAI 993 e
scendere lungo il sentiero di servizio
sottostante la seggiovia del Tremol1.
Dall’Alpine Coaster seguire a sinistra la
segnaletica in rosso della vecchia Via dei

Rondoi. Il tracciato si ricongiunge con il
CAl 924 e la Casera Capovilla. Ri in
Via Barcis costeggiando gli impianti sportivi e
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La salute e uno
stato di completo
benessere fisico,
mentale e sociale e
non consiste
soltanto in
un'assenza di
malattia o di
infermita
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