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9 18 COMUNI COINVOLTI:

Aiello del Friuli
Basiliano

Buttrio

Caneva - Sarone
Dignano

Duino Aurisina
Fagagna

Farra d'lsonzo
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'lsonzo
18. Turriaco
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19 Esperti (Laureati in Scienze Motorie)

Piu di 350 persone al mese (50 - 83 anni
partecipato agli incontri
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Libro bianco
sull’attivita fisica per
I'invecchiamento in salute
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E DELL'UOMO
99.9% della nostra storia: in costante MOVIMENTO

A
|
0.1% della nostra storia:
I SEDENTARIO

| e7 3 2 [c/8s0 |
millions of years ago years ago

La nostra biologia é il risultato di un tempo lunghissimo.

La nostra quotidianita € un’eccezione microscopica







IE DELLA NATURA

otre V8 ad alta efficienza
per I'ossigenazione
continua

Sistema di raffreddamento
a liquido superiore a
qualsiasi mammifero

Sistema di sospensioni a
recupero di energia
elastica

lezione naturale ci ha sviluppato con un unico scopo: la mobilita
ngata ad alte prestazioni. Siamo macchine costruite per non fermarci mai.




O DELUIMMOBILITA

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

H Il principio fisico biologico & identico: Use it or lose it.
L’'immobilita non conserva la macchina umana, la distrugge!




ATTIVITA FISICA

Figure 2. Dose-Response Association of Physical Activity and Sedentary Time With Risk of Incident Stroke
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Models were adjusted for age, race, sex, region of residence, educational level, season
the accelerometer was worn, current smoking, alcohol use, atrial fibrillation, left
ventricular hypertrophy, history of coronary heart disease, and either moderate- to
vigorous-intensity physical activity for models testing sedentary time and light-intensity
physical activity or sedentary time for models testing moderate- to vigorous-intensity
physical activity. The dark blue lines represent hazard ratios, and shaded areas represent
95% Cls. A, Data were fitted using a nonlinear model (P = .15 for nonlinear association).

n. JAMA 2022:5(6):¢2215385)

Cubic polynomials were fitted with restrictions placed on the resulting curve to ensure a
smooth appearance using 3 knots placed at the 5th, 20th, and 70th percentiles. The
referent was the approximate median of the lowest tertile (O minutes/day). B, Data were
fitted using a linear model (P = .01). The referent was the approximate median of the
lowest tertile (2.0 hours/day). C, Data were fitted using a linear model (P =.01). The
referent was the approximate median of the lowest tertile (11.0 hours/16-hour day).
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2 sostltu2|one di 1 ora/giorno di attivita motoria € stata associata ad una riduzione della

mente dal tipo di attivita motoria
eV Public Health) A




: 3+ days per week
= Streich ovedoad
= 10-30 sec, 2-4 reps of major muscle groups”




TENSITA’?

Percezione soggettiva (Scala di Borg)

RPE Scale Equivalent
% HRmax

52-66 ——

13 Somewhat hard — 61-85 ——

14
15 Hard 86-91——
16
17 Very hard 92 ——

18
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la fatica: LE ENDORFIN
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!_ Funzionano come un potente analgesico r Attivano una cascata biochimica che _‘

- endogeno. Lincastro blocca fisicamente ‘ rilascia sensazioni di profonda euforia e
benessere, creando un ciclo di rinforzo

L positivo per lo sforzo fisico.

_ N

|

f la trasmissione dei segnali dolorosi al

- cervello, permettendo la sopravvivenza e
L la fuga in condizioni estreme.

| PSP




Drastica riduzione
di ansia e stress.

-
Aumento sensibile ﬁ
dell'autostima.
L

r -
Potente effetto
di riduzione delle |\

inflammazioni. P

Efficace controllo
dell'appetito.

la fatica: LE ENDORFIN
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1 IMPATTO NEUROLOGICO

- \l,

=

r \'/—I
f
L 1

CAOYS
b | i
-

r 1
!
e
| 3

L

J

rn@ﬁ“

r AR L

-J

Netto miglioramento
dell'umore generale.

Stimolo profondo
per memoria e
concentrazione.

Gestione autonoma della
termoregolazione corporea.

Ottimizzazione e
regolazione del ciclo
mestruale.




TAKEHOME MESSAGES

mondo che ci vuole passivi davanti agli schermi o fermi dietro una scrivania,
decidere di praticare qualsiasi forma di attivita fisica e
un atto di liberta consapevole

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



TAKEHOME MESSAGES
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