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la sedentarietà 



1. Età:    non modificabile 
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LA SEDENTARIETÀ 
il fattore di rischio più trascurato 



Lancet, 6/2012 

  6 %  delle malattie coronariche 

  7 %  dei diabete tipo 2    

10 %  dei tumori della mammella 

10 %  dei tumori del colon   

  9 %  della mortalità prematura 

   

  9 % 

11 % 

16 % 

16 % 

15 % 

Al mondo l’inattività causa… In Italia … 



Nuove diagnosi di neoplasie  

nel Comune di Maniago: 73 persone (nel 2007) 

 
11.968 ab 

MUOVERSI, MA PERCHÉ? 
- PROMOZIONE DELLA SALUTE (PREVENZIONE PRIMARIA)- 
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Nuove diagnosi di neoplasie  

nel Comune di Maniago: 73 persone (nel 2007) 

 

39 maschi => di cui colon (13%):     5 maschi  

34 femmine => di cui colon (12%):     4 femmine 

  => di cui mammella (33%):  11 femmine 

TOTALE      (colon + mammella):  20 persone 

 

Mortalità 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 

11.968 ab 

MUOVERSI, MA PERCHÉ? 
- PROMOZIONE DELLA SALUTE (PREVENZIONE PRIMARIA)- 



Nuove diagnosi di neoplasie  

nella  Provincia di Pordenone: 1934 persone 

 

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 

 

Mortalità evitabile con movimento = 16% 
 

MUOVERSI, MA PERCHÉ? 

- PROMOZIONE DELLA SALUTE (PREVENZIONE PRIMARIA)- 

Quindi: 21 maschi + 65 femmine  

(tot = 86 persone)  
non riceverebbero la diagnosi di tumore  

di mammella e colon ogni anno in Provincia di Pordenone 

315.323 ab 



Nuove diagnosi di neoplasie  

nella Regione FVG: 7.500 persone 

 

4000 maschi => di cui colon (13%):            520 maschi  

3500 femmine=> di cui colon (12%):            420 femmine 

  => di cui mammella (33%):  1155 femmine 

TOTALE      (colon + mammella):         2095 persone 

 

Mortalità evitabile con movimento = 16% 
 

MUOVERSI, MA PERCHÉ? 

- PROMOZIONE DELLA SALUTE (PREVENZIONE PRIMARIA)- 

1.216.000 ab 

Quindi: 83 maschi + 252 femmine  

(tot = 335 persone)  
non riceverebbero la diagnosi di tumore  

di mammella e colon ogni anno in Regione FVG 



COSA DETERMINA  

LA SALUTE??? 



COSA DETERMINA LA SALUTE 

gli stili di vita 

50% 

alimentazione 

movimento 

tabagismo 

vaccinazioni no alcol/droghe sicurezza strade e lavoro 



COSA DETERMINA LA SALUTE 

gli stili di vita 

tabagismo 
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 7 anni di vita in meno 



SEDENTARIETÀ E TV 

 

 = 2 sigarette fumate = 22’ di vita in meno 

1 ora  di  televisione   = 

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



la giusta dose 



DOSE RACCOMANDATA  

ATTIVITÀ MOTORIA «MODERATA» 

un minimo di 30’/die di (adulti) e 60’/die (bambini)  

 

 

 

 

per 5 giorni a settimana = 2,5 ore/settimana 
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ATTIVITÀ MOTORIA «MODERATA» 

un minimo di 30’/die di (adulti) e 60’/die (bambini)  

 

 

 

 

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



NATI PER CORRERE 

PERCORRENZA media delle battute di caccia: 10-12km a 
ritmo moderato in terreni difficili, alternati a picchi             
di 1-2km di attività strenua (inseguimento o fuga) 

 

 

 

 

 

 

Il tasso di successo della caccia era del 25% (=1 su 4!) 
Il COSTO ENERGETICO giornaliero: 3350-5025 kcal/die (=5 volte superiore degli attuali) 

Il VO2 MEDIO era stimato di 52mL/kg/min (attualmente=30) 



«per conseguire ulteriori benefici… 

….negli adulti si raccomanda di incrementare  

l’attività aerobica a 300’ a settimana (=5 ore)» 

Evidenza classe 1, livello A 



FARMACO «MOVIMENTO»  
le “giuste dosi” 

Movimento = Attività fisica + Esercizio fisico 
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collegato allo stile di vita 
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ATTIVITÀ FISICA 

movimento non strutturato,  

collegato allo stile di vita 

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

MOVIMENTO  
= attività fisica + esercizio fisico 

FARMACO «MOVIMENTO»  
le “giuste dosi” 

ESERCIZIO FISICO 

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

 



10.000 PASSI AL GIORNO  
TOLGONO IL MEDICO DI TORNO? 

N° passi/die Categoria 

>12.500 Molto attivo 

10.000 – 12499 Attivo 

7.500 – 9.999 Abbastanza attivo 

5.000 – 7.499 Poco attivo 

< 5.000 Sedentario 



SI PUÒ ESSERE SPORTIVI SEDENTARI? 



il cambiamento 



Yes  
we  

change! 



Yes we change! 



Il dramma  
del  

Cambiamento 

Caravaggio,  1601 



La possibilità del cambiamento 

Bruegel il Vecchio, 1567 



Il Cambiamento 





àlzati e cammina! 



Quelli della Notte 
gruppo di cammino e corsa notturna 

Se puoi sognarlo, puoi farlo 



Quelli della Notte 

Se puoi sognarlo, puoi farlo 



Quelli della Notte 

Se puoi sognarlo, puoi farlo 



Corridori totali = 2.903 



Camminatori totali = 8.219 



Persone totali = 11.010 



INCONTRI 

Quelli della Notte  - «Se puoi sognarlo, puoi farlo» 



Quelli della Notte RELAZIONI 

Quelli della Notte  - «Se puoi sognarlo, puoi farlo» 



COMUNITÀ 

Quelli della Notte  - «Se puoi sognarlo, puoi farlo» 



Quelli della Mamma 

Se puoi sognarlo, puoi farlo 



Quelli dell’Alba – SAN GIOVANNI 

Se puoi sognarlo, puoi farlo 



Scuola di Corsa 

Se puoi sognarlo, puoi farlo 



MUOVERE UNA COMUNITÀ 



MUOVERE UNA COMUNITÀ 

LUNEDì (16.30)    bambini in moto 

LUNEDì (18.00)    scuola di corsa 

LUNEDì (20.30)    camminata nordica  

MARTEDì (20.45)    quelli della notte 

GIOVEDì (05.45)    quelli dell’alba 

GIOVEDì (10.45)    disabilità in movimento 

GIOVEDì (18.00)    scuola di corsa 

SABATO (08.00)    breakfast walk/run 

DOMENICA     marce FIASP 



Quelli della Notte 

Se puoi sognarlo, puoi farlo 



Distanza totale = 88.536 km 

Giro del mondo = 40.075km 
8km distanza media 



Calorie totali = 3.758.107 kcal 
0,6kcal/km/kg 336kcal/persona 



418 litri 

di olio di oliva 

Calorie totali = 3.758.107 kcal 

1 litro= 9.000kcal 



3956 pizze margherita 

1 pizza = 950kcal 

Calorie totali = 3.758.107 kcal 



Grassoequivalenza= 407 kg 

            ( 1kg = 9000 kcal) 



Risparmio per SSN = 353.184 € 

4€/km 

Novembre 15 Dicembre 15 Gennaio 16 Febbraio 16 Marzo 16 Aprile 16 Maggio 16 

1,8% del Nuovo Ospedale di Pordenone (= 200.000.000 €) 



Vita in più = 52.425 ore  
= 2.184 giorni = 6,0 anni 

Ore = kcal x 0,0139 



 

E postCOVID 19? 



sanità di iniziativa 











Ambulatorio  ciclodiabetologico di Maniago 



Territorio dell’Ospedale di Maniago 





sanità partecipata 







668 percorsi 

6500 km 

310.000 metri 

Min:    0.4 km 

Max:    50 km 





 

Esempio di palestra a cielo aperto 

Lunghezza: 16 km 



 

Monte Jouf: una palestra a cielo aperto 

Altimetria: 630 metri di dislivello 



 

 

 

 

DURATA 

 

 

 

 

breve 

1h.20’ 

 

 

 

 

media 

4h 

 

 

 

 

lunga 

1h.50” 

 

 

 

 

DIFFICOLTÀ 

 

 

 

 

semplice 

 

 

 

 

moderata 

 

 

 

 

difficile 

4 kmh 

12 kmh 

9 kmh 
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MOUNTAIN BIKE 
Monte Jouf: 16 km 
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CAMMINO 
Monte Jouf: 16 km 



CALORIE 

730 kcal 600 kcal 2328 kcal 

4 h 1 h 2 h 

CORSA 
Monte Jouf: 16 km 



1 litro di latte e vino  

1 litro latte intero  

= 630 kcal 

 

 

1 litro di vino (12%)  

= 648 kcal 

 



VINO vs LATTE 

1 litro latte intero  

= 630 kcal 

Grassi Zuccheri Proteine Alcol Grassi Zuccheri Proteine Alcol

1 litro di vino (12%)  

= 648 kcal 
CALORIE 



 

Prescrivere il “farmaco” movimento 

 

 

DURATA 

 

 

breve 

 

 

media 

 

 

lunga 

 

 

DIFFICOLTÀ 

 

 

semplice 

 

 

moderata 

 

 

difficile 





C  T  T  M D L  6 7  M  0 9  G  8  8 8  T 

2 camminate di difficoltà moderata a settimana (vedi 

percorsi allegati) e di durata media (1 ora), per 3 mesi 

1 corsa in bici di difficoltà semplice a settimana (vedi 

percorsi allegati) e di durata lunga (3 ore), per 3 mesi 

 0  7  0  4   2 1 0  0  3 

Dott. FRANCESCUTTO  

Ciro Antonio 

piazza Promozione della Salute, 1 – TRIESTE (TS) 

RICCARDI Riccardo 
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percorsi allegati) e di durata media (1 ora), per 3 mesi 

1 corsa in bici di difficoltà semplice a settimana (vedi 

percorsi allegati) e di durata lunga (3 ore), per 3 mesi 

 0  7  0  4   2 1 0  0  3 

Dott. FRANCESCUTTO  

Ciro Antonio 

piazza Promozione della Salute, 1 – TRIESTE (TS) 

RICCARDI Riccardo 

«Meglio andare a correre, 

che correre dal medico!» 



Trova le differenze 

PESO 

DIABETE 

PRESSIONE 

COLESTEROLO 

TUMORI 

UMORE 

CIRCOLAZIONE 

OSSA 

RESPIRO 

1 AZIONE  

(+ EFF. COLLATERALI) 

CUTE 

MUSCOLI 



pellegrini di salute 



Il sentiero Frassati  FVG – CAI899 
Itinerario di turismo spirituale salutistico e sportivo 



Lunghezza = 42 km           Dislivello = 2.235 metri 

Il sentiero Frassati FVG – CAI 899 
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Tempo di percorrenza: 11 ore 

Calorie consumate: 2600 kcal 
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Lunghezza = 42,7 km           Dislivello = 2.235 metri 

Il sentiero Frassati FVG – CAI899 

Tempo di percorrenza: 11 ore 

Calorie consumate: 2600 kcal 

Vita allungata: 38 ore 

Risparmio economico SSN: 160€ 



salute e turismo  







sanità partecipata 



1 JOUF AL MESE 





30 modi 
diversi 



30 modi 
diversi 

250 km 



30 modi 
diversi 

210 km 

D+ 28.000 
metri 

















si può fare? 





Se puoi sognarlo,  
puoi farlo 

 
 

Walt Disney 





La salute è uno 
stato di completo 
benessere fisico, 
mentale e sociale e 
non consiste 
soltanto in 
un'assenza di 
malattia o di 
infermità 



La salute  
è  

uno stato 
provvisorio 



La salute  
è  

uno stato 
provvisorio 

… 
che non 

promette 
nulla di buono 
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