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Promozione dell’attività fisica
Progetto “Cittadinanza attiva” FVG 2021-22

18 COMUNI COINVOLTI:

1. Aiello del Friuli

2. Basiliano

3. Buttrio

4. Caneva - Sarone

5. Dignano

6. Duino Aurisina

7. Fagagna

8. Farra d'Isonzo

9. Gemona del Friuli

10. Martignacco

11. Mortegliano

12. Osoppo

13. Resia

14. Rivignano - Teor

15. San Pietro al Natisone

16. San Vito al Torre

17. Savogna d'Isonzo

18. Turriaco



Più di 350 persone al mese (50 - 83 anni) 

hanno partecipato agli incontri

19 Esperti (Laureati in Scienze Motorie)

Promozione dell’attività fisica
Progetto “Cittadinanza attiva” FVG 2021-22



Pubblicazioni 



Conferenze e camminate 
Benefici della camminata



6-7 3 2

millions of years ago

80

years ago

La nostra biologia è il risultato di un tempo lunghissimo.

La nostra quotidianità è un’eccezione microscopica

99.9% della nostra storia: in costante MOVIMENTO

0.1% della nostra storia:
SEDENTARIO

L’EVOLUZIONE DELL’UOMO



6-7 3 2

millions of years ago

80

years ago

PROGETTATI PER MUOVERCI
COSTRETTI 

A SEDERCI

IL PARADOSSO EVOLUTIVO



Sistema di raffreddamento 

a liquido superiore a 

qualsiasi mammifero

Sistema di sospensioni a 

recupero di energia 

elastica

Motre V8 ad alta efficienza 

per l’ossigenazione 

continua

LA FUORISERIE DELLA NATURA

La selezione naturale ci ha sviluppato con un unico scopo: la mobilità 

prolungata ad alte prestazioni. Siamo macchine costruite per non fermarci mai.



Se una vettura da 300 km/h viene lasciata ferma per mesi, non si «riposa».
I fluidi diventano viscosi, le guarnizioni si seccano, la batteria muore…

Il principio fisico biologico è identico: Use it or lose it.

L’immobilità non conserva la macchina umana, la distrugge!

IL PARADOSSO DELL’IMMOBILITÀ



(Network Open. JAMA 2022;5(6):e2215385)

BENEFICI DELL’ATTIVITÀ FISICA



(Fletcher et al. 2018, J Am Coll Cardiol; Powell et al. 1987, Annu Rev Public Health)

ma…

la sostituzione di 1 ora/giorno di attività motoria è stata associata ad una riduzione della 

mortalità idipendentemente dal tipo di attività motoria

Con quale FREQUENZA?



Con quale FREQUENZA?



Percezione soggettiva (Scala di Borg)

bla, bla, 

bla ...
bla, bla, 

bla, bla …

Con quale INTENSITA’?



Percezione soggettiva (Scala di Borg)

Con quale INTENSITA’?



La ricompensa contro la fatica: LE ENDORFINE



La ricompensa contro la fatica: LE ENDORFINE



TAKEHOME MESSAGES

In un mondo che ci vuole passivi davanti agli schermi o fermi dietro una scrivania, 
decidere di praticare qualsiasi forma di attività fisica è 

un atto di libertà consapevole

"Non è che abbiamo poco tempo, è che ne perdiamo molto" 
(Seneca I secolo d.c.)



TAKEHOME MESSAGES
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