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O M S 

La salute è uno stato di completo benessere 

fisico, mentale e sociale e non meramente 

lõassenza di malattia o infermit¨ 
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La salute non è esclusiva proprietà di ciascuno 
di noi, ma di tutta la società  

 
Una persona che si ammala incide 

enormemente sugli altri dal punto di vista 
affettivo, organizzativo  

ed economico 
 

Mantenersi il più a lungo possibile in salute è 
un dovere assoluto verso se stessi, ma anche 

verso la propria famiglia, verso gli amici, 
verso lõintera comunit¨ 



Perché  

lõattivit¨ fisica? 
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World Health  Report 2012  
dellõOMS 

Ȭȭ /ÇÎÉ persona dovrebbe svolgere attività o esercizio 

fisico in quanto ÌÁ ÓÅÄÅÎÔÁÒÉÅÔÛ ÒÁÐÐÒÅÓÅÎÔÁ ÌȭÉÎÄÉÃÅ ÄÉ 

rischio primario per lo sviluppo di gravi malattie 

cardiovascolari, malattie croniche come il diabete e 

persino, nei casi più gravi, alcuni tipi di tumoriȢȭȭ 
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 Studi epidemiologici, clinici e di laboratorio hanno fornito 

evidenze definitive ÓÕÌÌÅ ÃÁÐÁÃÉÔÛ ÄÅÌÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ ÆÉÓÉÃÁ ÄÉ 

migliorare le prestazioni fisiche e di ridurre la morbilità e la 

ÍÏÒÔÁÌÉÔÛ ÃÁÒÄÉÏÖÁÓÃÏÌÁÒÅȢ ,ȭÁÔÔÉÖÉÔÛ ÆÉÓÉÃÁȟ ÉÎÏÌÔÒÅȟ ÓÅÍÂÒÁ ÉÎ 

grado di ridurre significativamente il rischio di sviluppare 

anche altre malattie croniche, quali ÌȭÏÂÅÓÉÔÛ, ÌȭÏÓÔÅÏÐÏÒÏÓi, 

il diabete, le neoplasie e la depressione 
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La òratioó 



Prevenzione primaria 

 0ÅÒ ÔÁÌÅ ÒÁÇÉÏÎÅȟ ÌȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏ ÆÉÓÉÃÏ ÓÉ ÐÒÏÐÏÎÅ ÃÏÍÅ 

mezzo preventivo e terapeutico, fisiologico, 

economico ed efficace in numerose condizioni 

cliniche.  

 ,Á ÐÒÏÍÏÚÉÏÎÅ ÄÅÌÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ ÆÉÓÉÃÁ ÎÅÌÌÁ ÐÏÐÏÌÁÚÉÏÎÅ 

generale rappresenta uno degli obiettivi primari 

delle nostre istituzioni sanitarie. 
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Progetto  

Guadagnare  

Salute  
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Dpcm   4 maggio 2007 



Le azioni programmate sono 4: 

 

1 ï alimentazione salutare 

2 ï muoversi e fare attività fisica 

3 ï essere liberi dal fumo 

4 ï consumo consapevole dellôalcool 
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REGIONE TOSCANA - Progetto pilota nazionale  
 

òBuone pratiche per lõalimentazione e lõattivit¨ fisica in 
et¨ prescolare: promozione e sorveglianzaó  

 

che intende promuovere e monitorare buone 

pratiche per lõalimentazione e lõattivit¨ fisica 

nei bambini di età prescolare (0 - 5 anni),            

in collaborazione con le famiglie, i pediatri        

e la comunità 
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Un bambino toscano su tre passa troppe ore davanti 

alla tv, conducendo una vita troppo sedentaria ed 

esponendosi in alcuni casi al rischio di obesità.           

Ĉ uno degli aspetti rivelati dallôindagine  

óOkkio alla saluteô (2012), condotta dalle Regioni 

in collaborazione con lôIstituto Superiore di Sanit¨.  

In Toscana il 33% dei bambini guarda la tv o usa i 

videogiochi per più di due ore al giorno, superando il 

limite massimo consigliato dagli esperti. 
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Delibera della Giunta Regionale  
n. 461 del 17 maggio 2004  
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Questo libricino  
di 34 pagine  

 
è stato prodotto  

dalla Medicina dello Sport 
della ASL di Grosseto  

 
per la Regione Toscana  

 
per il Progetto  

Guadagnare Salute  
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Sport amatoriale  

Sport per la fitness  
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Sport per ogni età ð master o ricreativo  
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Qualche 

definizione  

http://www.corriereuniv.it/cms/wp-content/uploads/2008/09/vocabolario.jpg
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Attività sportiva agonistica   

 Attività fisica finalizzata a performance agonistiche, 

anche estreme, che presuppone e prevede la 

regolare partecipazione a competizioni sportive 

ufficialmente riconosciute dalle federazioni sportive 

nazionali ed internazionali-  

 *  (certificazione della ASL e ambulatori accreditati) 
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Attività sportiva non agonistica 

    Sovrapponibile alla precedente, ma in questa 

ÌȭÁÓÐÅÔÔÏ ÃÏÍÐÅÔÉÔÉÖÏ ÎÏÎ î ÍÉÒÁÔÏ ÁÌ ÃÏÎÓÅÇÕÉÍÅÎÔÏ 

di prestazioni sportive di elevato livello ed è assente 

ÄÉ ÕÎ ÖÉÎÃÏÌÏ ÄÉ ÅÔÛ ÐÅÒ ÉÎÔÒÁÐÒÅÎÄÅÒÅ ÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ -  

* (certificazione del MMG,del PLS e del medico dello sport) 
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Attività motoria o ricreativa  

 Quella svolta singolarmente o in gruppo per 
esclusivi fini igienici e ricreativi, sia essa continuativa 
che occasionale   

 

    (es: ginnastica formativa, danza, ginnastica per anziani, 
nuoto in piscina, body building e altre attività fisiche in 
palestra, ginnastica presciistica, fitness, attività motoria  
nelle scuole materne e infantili, ecc.) 

  *  (certificazione non prevista dalla LR n.35 del 9 luglio 2003 e 

dalla Legge n.125 del 30 ottobre 2013)  
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Sedentarietà  
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Lõevoluzione della specie umana 
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Un vero esercito   

 di sedentari  
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ITALIA 

La quota di persone completamente sedentarie 38% 

Che praticano sport  33%  (23% saltuario 10% continuativo) 

Che fanno attività fisica  28%                         

* (indagine multiscopo  ISTAT  2010 sugli aspetti  della vita quotidiana degli italiani) 
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Sedentarietà Studio PASSI 

2008 

* PASSI = Progressi delle Aziende Sanitarie per la Salute 
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La malattia 

ipocinetica  



Malattia ipocinetica  
(H.Kraus,W.Raab - Hypokinetic Disease ï Ann. Intern. Med. 1961) 

 

Patologia provocata dalla riduzione o assenza  

di attività fisica e caratterizzata da ipotrofia  

ed ipotono dei muscoli scheletrici e da  

alterazioni  dellõapparato locomotore,  

del sistema cardio -respiratorio e metabolico .  
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Alterazioni Metaboliche 

o     ridotta tolleranza agli zuccheri 

o     diabete di tipo 2,  

o     > trigliceridi e colesterolo  

o     iperuricemia  (fino alla gotta) 

o     sindrome plurimetabolica (oltre il 15% degli obesi) : 

  diabete tipo 2, ipercolesterolemia, riduzione del colesterolo HDL, ipertrigliceridemia, 

 ipertensione  e  naturalmente obesità 
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La sedentarietà è parte rilevante  nello sviluppo di numerose 
malattie croniche dellõet¨ pi½ avanzata come  

 

 

 diabete tipo 2,  

 obesità,  

 dislipidemie,  

 sindrome metabolica ,  

 ipertensione,  

 malattie cardiovascolari,  

 broncopneumopatie ostruttive,  

 cancro di colon, mammella, prostata e pancreas,  

 depressione,  

 litiasi biliare,  

 osteoporosi  
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Studio PASSI ASL9 



) ÂÅÎÅÆÉÃÉ ÄÅÌÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ ÆÉÓÉÃÁ 
 

Fitness generale 
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È stato dimostrato che l'attività fisica regolare  

"aggiunge anni alla nostra vita"  

(riducendo il rischio di malattie e di cattiva salute)  

ma soprattutto  

"aggiunge vita ai nostri anni"  

migliorando la qualità della vita  

(migliore salute mentale e maggiore flessibilità e vigore)  



VANTAGGI FISICI DELLO SPORT  

   Sensazione di benessere (endorfine, ossigenazione)  

   Miglioramento funzione respiratoria  

   Miglior rendimento apparato cardiocircolatorio  

   Miglior funzionamento dei principali organi  

   Miglior controllo del peso corporeo  

   Sport -terapia  
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