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L’evoluzione dell’uomo…
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Conseguenze della sedentarietà

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



(Epstein & Goldfield, MSSE, 1999)(Fletcher et al. 2018, J Am Coll Cardiol; Powell et al. 1987, Annu Rev Public Health)
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la sostituzione di 1 ora/giorno di attività motoria è stata associata ad una 

riduzione della mortalità idipendentemente dal tipo di attività motoria

Conseguenze della sedentarietà



Frequenza

– Numero di allenamenti alla settimana

Intensità

– Intensità dell’esercizio

Tempo

– Durata delle attività

Tipo

– Tipo di attività

FITT formula
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Frequenza

Numero di allenamenti alla settimana
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Intensità

Intensità dell’esercizio

(Lazzer et al., JEI 2010)

Lipidi Carboidrati
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Lipidi

Carboidrati

Intensità (%FCmax)



Allenamento a Bassa Intensità Allenamento ad Alta Intensità

Allenamento Intervallato

(Lazzer et al., JEI 2017)

45 min 30 min

30 min

Lazzer Stefano

Intensità

Intensità dell’esercizio

Intensità (%FCmax) Intensità (%FCmax)

Intensità (%FCmax)



■ Allenamento a Bassa Intensità □ Allenamento ad Alta Intensità ■ Allenamento Intervallato
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Intensità

Intensità dell’esercizio

Dispendio energetico 

(kcal)
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Totale Lipidi Carboidrati Proteine



−8.4 ± 1.5 −6.3 ± 1.9 −4.9 ± 1.3

−4.2 ± 1.9 −2.8 ± 1.2 −2.3 ± 1.4

Allenamento a Bassa Intensità

Maggiore riduzione del PESO

Maggiore riduzione della MASSA GRASSA

(Lazzer et al., JEI 2017) Lazzer Stefano

Intensità

Intensità dell’esercizio



Allenamento a Bassa Intensità Allenamento a Alta Intensità

Allenamento Intervallato

Lip.
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(Lazzer et al., JEI 2017)

+0.43 ± 0.39 +0.36 ± 0.21

Allenamento a Alta Intensità

Allenamento Intervallato

Maggior incremento della V’O2max
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Intensità

Intensità dell’esercizio



(Gibala et al., JP 2012)

Peso
Massa 

Grassa

Ossidazione dei

lipidi
V’O2max

Allenamento a Bassa Intensità

(45-60 min)
↓↓↓ ↓↓↓ ↑ ↑

Allenamento a Alta Intensità

(25-35 min)
↓ ↓ ↑↑↑ ↑↑↑

Allenamento Intervallato

(10-20 min)
↓ ↓ ↑↑ ↑↑
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Intensità

Intensità dell’esercizio



Allenamento basato sulla percezione soggettiva (Scala di Borg)
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Intensità

Intensità dell’esercizio



Tempo

Durata delle attività

(Gibala et al., JP 2012)

Gli allenamenti intervallati sembrano rappresentare un'alternativa efficace

all’allenamento a bassa intensità, con il vantaggio di un minor volume di

attività e di un minor impegno di tempo.
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Peso
Massa 

Grassa

Ossidazione

dei lipidi
V’O2max

Volume delle 

attività
Divertimento

Allenamento a 

Bassa Intensità

(45-60 min)

↓↓↓ ↓↓↓ ↑ ↑ ↑↑↑↑

Allenamento a 

Alta Intensità

(25-35 min)

↓ ↓ ↑↑↑ ↑↑↑ ↑↑

Allenamento

Intervallato

(10-20 min)

↓ ↓ ↑↑ ↑↑ ↓↓↓



Tipo

Tipo di attività

vs
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(Lafortuna et al., SJMSS 2010)
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Tipo

Tipo di attività



(Lafortuna et al., SJMSS 2010)

Frequenza cardiaca (bpm)
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Tipo

Tipo di attività
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(Lafortuna et al., SJMSS 2010) Lazzer Stefano

Tipo

Tipo di attività



(Lafortuna et al., SJMSS 2010)

• A parità di frequenza cardiaca, il dispendio energetico e

l’ossidazione dei lipidi erano più elevati, mentre la

concentrazione di lattato ematico era inferiore durante la

CAMMINATA rispetto al ciclismo, suggerendo che il ciclismo

impone un contributo metabolico maggiore a livello dei singoli

muscoli attivi rispetto alla camminata.

• Queste conclusioni sembrano clinicamente rilevanti quando

si utilizza l'esercizio come mezzo per il miglioramento dei

disturbi metabolici correlati alla sedentarietà
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Tipo

Tipo di attività



Costo energetico

vs.

velocità
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Tipo

Camminata



Lazzer S.

Tipo

Camminata

Pendenza 

CE (J/(kg m)) 

Costo energetico vs. pendenza



Costo energetico vs. superficie del terreno

Lazzer S.

Tipo

Camminata

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



Frequenza
– Numero di allenamenti alla settimana

– 3 a 7 volte alla settimana

Intensità
– Intensità dell’esercizio

– 60% FCmax to ↓ Massa grassa

– Intervallato per ↑ V’O2max e l’ossidazione dei lipidi

Tempo
– Tempo dedicato

– 45-60 min per ↓ Massa grassa

– Intervallato (10 – 20 min) per ↑ V’O2max e 

l’ossidazione dei lipidi 

Tipo
– Tipo di attività

– Marcia

FITT formula
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Ma ….

Donna, 100 kg e 1.75 m

Cammina a 4.5 km/h per 30 min 

Brucia 215 kcal e 11 g di grasso

Croissant, 70 g

212 kcal e 10 g di grasso
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