
BENEFICI DELL’ATTIVITÀ FISICA 

E DELLA CAMMINATA

Prof. Stefano Lazzer
Corso di Laurea in Scienze Motorie Università di Udine

stefano.lazzer@uniud.it



L’evoluzione dell’uomo…

IN THE BEGINNING … AND NOW…

Lazzer S.



(Koolhaas et al. 2017, Eur J Prev Cardiol.)
Lazzer S.

Malattie cardiovascolari

Conseguenze della SEDENTARIETÀ



Rischio di ictus

Conseguenze della SEDENTARIETÀ

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



(Epstein & Goldfield, MSSE, 1999)(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
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Percezione soggettiva (Scala di Borg)
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Percezione soggettiva (Scala di Borg)

Benefici dell’attività fisica 

Intensità dell’esercizio

Lazzer S.



(Lafortuna et al., SJMSS 2010)
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(Lafortuna et al., SJMSS 2010)
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(Lafortuna et al., SJMSS 2010)
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Allenamento a Bassa Intensità Allenamento ad Alta Intensità

Allenamento Intervallato

(Lazzer et al., JEI 2017)

45 min 30 min

30 min

Lazzer Stefano

Intensità (%FCmax) Intensità (%FCmax)

Intensità (%FCmax)
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Allenamento Combinato Allenamento ad Intervallato

(D’Alleva et al., JEI 2024) Lazzer Stefano
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80% < VT1

VT1 <5-8% <VT2

12-15 %> VT2

The combination of HIIT and 
MICT in the world of sports 
science it is called Polarized 

Training (POL).

Best training intensity
distribution in 

endurance sports.

Lazzer S.

Benefici dell’attività fisica 

Tipologie di allenamento



Dispendio energetico vs. superficie del terreno

Effetto dei diversi tipi di terreno sul dispendio energetico della 
marcia a 5,2 e 5,6 km/h

Terreno Fattore di correzione

Strada asfaltata 1,0

Erba 1,3

Sabbia 1,8
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Costo energetico della MARCIA in funzione della VELOCITÀ
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(di Prampero 1986; Margaria 1963)
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Costo energetico della MARCIA in funzione della PENDENZA

Pendenza (%)

Lazzer S.



Tradotto in italiano « CAMMINATA NORDICA» nato in Finlandia negli anni 30, 

veniva praticato dagli atleti dello sci di fondo durante la preparazione estiva. 
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Nordic walking

Lazzer S.



Benefici dell’attività fisica 

• Dispendio Energetico NW 20-40 % > alla marcia classica

• Frequenza Cardiaca NW 20-40 % > alla marcia classica

Nordic walking in piano

Lazzer S.



Su treadmill con i bastoncini si hanno CoT e RPE inferiori

Nordic walking in salita

Benefici dell’attività fisica 

(Giovanelli et al. 2019)
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Sia la forza massima che la forza media impressa dagli arti inferiori è più bassa 

quando si usano i bastoncini
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Nordic walking in salita
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(Giovanelli et al. 2019)



Distanza: 1.3 km

Dislivello +: 433m 

Pendenza media :19.5°

Nordic walking in salita

Benefici dell’attività fisica 

(Giovanelli et al. 2021)
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-5.5% -2.5%

* *

Quando si usano i bastoncini gli arti inferiori 

"spingono meno", sia quando si va "a tutta" che a 

ritmi lenti

Nordic walking in salita

Benefici dell’attività fisica 

(Giovanelli et al. 2023)



Con i bastoncini gli atleti impiegano mediamente 30’’(2.6±3.4%) in meno 

Nordic walking in salita
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(Giovanelli et al. 2023)



Attività fisica e sensazione di benessere

Benefici dell’attività fisica 

Questa sensazione di piacere è legata alla produzione e al rilascio da 

parte del nostro organismo di sostanze chimiche chiamate ENDORFINE

in grado di regalarci sensazioni di piacere ed euforia.

La loro struttura chimica è simile alla morfina, ma come ci svela il loro 

nome, sono prodotte a livello endogeno, in particolare nel lobo anteriore 

dell’ipofisi, ghiandola situata nel cervello.

Perché le endorfine sono importanti per l’organismo? 

Le endorfine sono sostanze dalla struttura peptidica chiamate 

neurotrasmettitori poiché, all’interno del sistema nervoso centrale, sono 

in grado di portare un messaggio da un neurone ad un recettore. 



Attività fisica e sensazione di benessere

Benefici dell’attività fisica 

In particolare, le ENDORFINE agiscono sui recettori degli oppioidi, 

attenuando la percezione del dolore e stimolando invece la sensazione 

del piacere. 

Oltre a queste due funzioni, le endorfine ne svolgono altre, tra cui:

• Ridurre l’ansia e lo stress

• Aumentare l’autostima

• Migliorare l’umore

• Attenuare l’infiammazione

• Stimolare memoria e concentrazione

• Inoltre, sono anche coinvolte:

• Nella termoregolazione

• Nel controllo dell’appetito

• Nella regolazione del ciclo mestruale



Benefici dell’attività fisica 

Percorso di 10 km in 100 min (velocità media 6 km/ora)

700 kcal

0,2 kg

1,5 kg

40 (pmol/L)  Endorfine prodotte [valore di riposo 8 pmol/L]

9 euro     Risparmio economico per il SSN 

Lazzer S.



Run For Health
From Obesity to … Marathon !!!

Lazzer S.
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Run For Health
From Obesity to … Marathon !!!
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