La sfida
e vivere
di piu
e meglio.
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.\ Vagnoni E. et al. "Moderating healthcare costs through an
. \assisted physical activity programme” Int J Health Plann
Mgmt. 2018;1-13.
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High Blood Pressure
Tobacco Use

High Blood Glucose
Physical Inactivity
Overweight & Obesity
High Cholesterol

Unsafe Sex
Alcohol Use
Childhood Underweight

Indoor Smoke Solid Fuels
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QUALE FUTURO ?

adolescenti italiani

raggiungeranno il grado
zero di educazione motoria

Fonte: Corriere della Sera a cura di Marco
Bonarrigo e Domenico Calcagno

La capriola ormai € un problema serio. «In prima
media — racconta Sergio Dugnani, docente di
Scienze del Movimento all'Universita di Milano —
due ragazzi su tre non sanno eseguire una
capovolta bloccano, contorcono,
accasciano su un fianco. Un tempo la capovolta si
apprendeva in maniera naturale giocando, trai 6 e
gli 8 anni, dopo aver imparato a rotolare e
strisciare. Doverla insegnare a ragazzi di 11-12 anni
che pesano gia 40 chili significa recuperare un
ritardo». Rincara la dose Annalisa Zapelloni,
decano dei docenti di educazione fisica romani: «La
scomparsa del gioco di strada ha provocato danni
incalcolabili. Chi non si € mai arrampicato su un
albero o su un muro non ha forza nelle braccia e

in avanti: si

Nel 2020 i bambini e gli

. A
Tutti 2020

bambini e adolescenti italiani raggiungeranno il

d'accordo: continuando cosi, nel

grado zero delle capacita motorie. Alle osservazioni

Lo Stato non pare interessato a quantificare la
profondita del problema. C'é chi prova a sostituirlo.

Se gli studenti delle elementari non giocano piu, i
nuovi docenti di educazione fisica che dovevano
aiutarli a farlo restano sulla carta: i fondi promessi
per assumerli non sono mai arrivati. E tanti,
comunque, puntano il dito sulla qualita dei laureati
prodotti dalle facolta di Scienze Motorie. «Nel

. nelle gambe ed & privo del senso dell’equilibrio. - vecchio Isef -
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Inattivita fisica e tumovri
Possibili meccanismi biologici

Fonte: Inger Thune, Cancer, in: Physical Activity in the Prevention and Treatment of Disease, Professional Associations
for Physical Activity, Sweden, 2010



LENTAMENTE E SILENZIOSAMENTE

Fattori di Rischio

dipendenti Sviluppo di patologie
Stili di Vita Cronico -Degenerative

Diabete
Malattia Cardiovascolare

Alcuni tumori

Mattie Neurodegenerative

PEGGIORA LA QUALITA’ DI VITA!



CONSIDERAZIONI:




COSA SI DOVREBBE FARE PER LE
NOSTRE CITTA’




Piramide dell'attivita motoria

br

IL MENO Guardare la TV,
POSS'B'LE Usare il PC,

Utilizzare i videogiochi,

Stare seduti piti di 30 minuti

ATTIVITA SPORTIVA
2-3 VOLTE Golf, Caccia, Nordic Walking ®
LA SETTIMANA » FLESSIBILITA ED 'E%?,fﬁmo

Esercizi con i pesi, Stretchmg
Esercizi propriocettivi

ESERCIZI AEROBICI ®
3_5 VOLTE Bicicletta, Nuoto, Corsa,
‘ Cardio FitnessTraining 3
LA SETTIMANA 2"‘ S
ATTIVITA SPORTIVA
Calcio, Tennis, Basket, Volley

® L 4
PASSEGGIARE, FARE LE SCALE
TUTTI | GIORNI
ANDARE AL LAVORO -
A PIEDI OPPURE IN BICICLETTA

Pasetto & Bosello, 2012

SCELTE E
COMPORTAMENTI

- CONSAPEVOLI
Attivita

motoria Stile di Vita
quotidiana

Corretta Alimentazione




SPORT

ESTILE DI VITA
(OME RISORSA

TURISTICA




PRESCRISCIONE MEDICA:
ESERCIZIO FISICO COME UN FARMACO




Preparati a
vivere cent’anni
e .... Oltre

Ma come?
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The oldest person in the world

Kane Tanaka (H# 5+ Tanaka
Kane, nata il 2 gennaio 1903) e,
all'eta di 115 anni, 261 giorni, la
persona certificata vivente piu
vecchia al mondo dopo la morte
della 117enne Chyo Miyako il 22
luglio 2018.

Tanaka ha dichiarato di seguire
una alimentazione a base di riso,
pesce piccolo e zuppa, oltre a
bere molta acqua, sin da quando
era giovane.

Ha anche dichiarato un buon
appetito, di gradire i dolci, e bere
tre caffe al giorno.

Ha anche sottolineato che la
famiglia significa tutto per lei, e
che il suo segreto di longevita e
quello di dormire sonni tranquilli.
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Evidence for a limit to human lifespan

Xiao Dong™*, Brandon Milholland'* & Jan Vijg!?
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Julia “"Uragano” Hawkins, 101 anni, corre i
100 metri in 40”712 al Masters Outdoor
Championships USATF
(ha iniziato a correre a 75 anni)
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ITALIA :‘ JROPA
La speranza di vita alla nascita in Italia: ¥
« 80,6 anni per gli uomini
« 85,6 anni per le donne.
I giovani tra 0 e 14 anni sono il 13,5%.
Negli ultimi 9 anni la popolazione trai 18 ei 34
anni e diminuita di circa un milione. Senza
I'afflusso di immigrati, sarebbe diminuita di un
milione e mezzo.
Il tasso di fecondita e 1,34
« Donne italiane 1,26
« Donne straniere 1,97
La speranza di vita a 65 anni:
« 18,9 anni per gli uomini
« 22,2 anni per le donne
La speranza di vita in buona salute:
« 58,3 anni.

ISTAT, 2017



All physiologic systems show a = el
decline with age. - 4
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E’ la vecchiaia che

genera malattie, o
sono le malattie che
fanno invecchiare?



Probabilita di un sopravvivenza sino a 90 anni per un soggetto di 70 anni,
In base alla presenza da 0 a 5 fattori negativi modificabili (fumo, diabete,
obesita, ipertensione, e sedentarieta) o della loro associazione.

All 5 Adverse factors I
Sed+Hypert+obes+Smok _—|
Sed+Hypert+obes+Diab 1 J11
Sed+Obes+Diab 1

114

Sed+Hypert+Diab

Sed+Hypert+Obesity ]22
]22

125

Sed + Smoking

Sed+Diabetes
Sed+Obesity

128

Sed + Hypert 1 ]36

Smoking 1

125

Diabetes ]28

Obesity ]32

J42
|44

No adverse factors 154

Hypertension

Sedentary

ARCHIVES OF

INTERNAL MEDICINE Yates, L. B. et al. Arch Intern Med 2008;168:284-290.




L’attivita fisica salva la vita: ma servono

almeno 20 minuti al giorno
Journal of American College of Cardiology, 2018

Chi fa attivita fisica regolarmente tutti i giorni, vive meglio e
piu a lungo. E’ cosa nota da tempo, ma uno studio appena
pubblicato su JACC ribadisce il concetto e prende le misure ai
benefici dell’esercizio fisico.

Il benchmark, il riferimento del benessere si attesta sui 20
minuti di attivita fisica moderata-vigorosa, non
necessariamente continuativa, ogni giorno.

Chi e sotto questa soglia, ha un aumentato rischio di
mortalita. Chi fa almeno 60 minuti di attivita al giorno,
riduce il rischio di mortalita del 57%; chi fa piu di 100 minuti
al giorno, abbatte il rischio di mortalita del 76%.




Tempo di dispersione energetica

Una brioche semplice di 40 gr apporta 164 calorie: per
smaltirle si deve camminare per 55 minuti, andare in
bicicletta per 33 minuti o nuotare per 25 minuti

Un panino al prosciutto cotto (composto da gr 50 di pane
e 30 gr di prosciutto) apporta 210 calorie. Per smaltirle si
deve camminare per 70 minuti, andare in bicicletta per 42
minuti o nuotare per 31 minuti

Una barretta al cioccolato da 45 gr apporta 235 calorie.
Per smaltirle deve camminare per 78 minuti, andare in
bicicletta per 47 minuti o nuotare per 35 minuti

Una focaccina da 100 gr apporta 300 calorie. Per smaltirle
deve camminare per 100 minuti, andare in bicicletta per
60 minuti o nuotare per 45 minuti

Una bibita zuccherata da 33 cl apporta 127 calorie. Per
smaltirle deve camminare per 42 minuti, andare in
bicicletta per 25 minuti o nuotare per 19 minuti




Differences of energy expenditure while
sitting versus standing: A systematic

review and meta-analysis
Saeidifar F et al, Eur J Prev Cardiol 2018, 1-17, DOI: 10.1177/2047487317752186

- Sostituire la posizione seduta con la posizione eretta e
una raccomandazione, pur controversa, per ridurre il
tempo sedentario e aumentare il dispendio energetico .

« Sostituendo la posizione seduta per 6 ore/die, una
persona di 65 kg consuma 54 kcal/die. Supponendo
che non vi sia un aumento dell'apporto energetico, la
differenza di dispendio energetico si tradurra in una
riduzione di circa 2,5 kg di peso corporeo in 1 anno.

« La sostituzione della posizione seduta con la posizione
eretta potrebbe essere una parziale soluzione per uno
stile di vita sedentario e prevenire 'aumento di peso a
lungo termine.




1 interno telefonico = 100 km a piedi/ anno
= 10.000 kcal = 1.5 kg di grasso
= 2.5 kg di peso corporeo

— D
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Attivita fisica e anziani
Livelli raccomandati di attivita fisica per gli adulti di eta pari
o superiore a 65 anni

* Negli adulti di eta pari o superiore a 65 anni, |'attivita

fisica considera anche l'attivita svolta nel tempo libero

o (ad esempio: camminare, ballare, fare giardinaggio, nuotare), il
trasporto (camminare o andare in bicicletta), professionale (se
I'individuo e ancora impegnato nel lavoro), faccende domestiche,
giochi, sport o esercizi pianificati, nel contesto di attivita quotidiane,
familiari e comunitarie.

e Gli anziani devono svolgere almeno 150 minuti di attivita
fisica di intensita moderata alla settimana oppure
almeno 75 minuti di attivita fisica piu intensa alla
settimana.



Aerobic or Resistance Exercise, or Both,

in Dieting Obese Older Adults




La scoperta firmata Ibcn-Cnr e
pubblicata su Stem Cells smonta un
dogma della neurobiologia,
dimostrando per prima volta che la
perdita di cellule staminali neuronali
durante l'eta adulta e un processo
reversibile.

Lo studio apre nuove prospettive
nell'ambito della medicina rigenerativa
del sistema nervoso centrale.
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Aging

L'eta e il principale fattore predittivo per la
maggior parte delle malattie croniche che
rappresentano la percentuale prevalente della
morbilita, delle ospedalizzazioni, dei costi
sanitari e della mortalita in tutto il mondo: tra
gueste la malattia di Alzheimer e altre
malattie neurodegenerative (Es: Parkinson), le
malattie cardiovascolari e la maggior parte dei
tumori.




SCIENTIFIC DISCOVERY AND THE FUTURE OF MEDICINE

Aging as a Biological Target for Prevention

and Therapy




Aging, Cell Senescence, and Chronic Disease

Emerging Therapeutic Strategies




From Lifespan to Healthspan
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Durata della vita - Anni
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ENDURANCE VS RESISTENCE TRAINING
Resistenza vs Potenza

ENDURANCE



Exercise may be the best e There's even more evidence that
protection ag ainst agin g that two forms of exercise— cardio and
we have, according to new
research

Erin Brodwin Aug. 8,2018, 5:01 AM

strength training — can help
protect you against some of the

wear and tear of aging.

A new study in the Journal of the
American Heart Association
suggests that older folks who clock

in more movement see better

levels of key blood biomarkers
related to heart health.

The study emphasizes that regular

physical activity at any level may

be more beneficial than the
occasional high-intensity

workout.




Exercise may be the best
protection against aging that
we have, according to new
research
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L’'ESERCIZIO FISICO E
DEFINITO COME UNA
FORMA DIRETTA DI

MEDICINA VASCOLARE

Green et al. “Vascular adaptation to exercise in Humans: role of
hemodynamic stimuli” Physiol Rev 97: 495-528, 2017.




ONLY

15%

OF ADULTS
18-64 YEARS
GET ENOUGH
EXERCISE

EXERCISERIGHT.COM.AU
SSSSSS ¢ HTTP://WWW.ABS.GOV.AU




Una riduzione
di 5 mmHqg nella
pressione arteriosa
sistolica, equivale
al 10% di rischio
in meno di eventi
cardiovascolari

ltalian
comune

David H. Saunders et al. “Physical Activity
and Exercise After Stroke: Review of
Multiple Meaningful Benefits 2014;
45:5742-53T47"




E stata confermata
l'associazione posiliva
fra comparsa di
malattia di Parkinson
e diminuszione del
livello di esercizio
fisico

SHU H-F, YANG T, YU S-X, HUANG H-D, JIANG L-L, ET AL. (2014)
“AEROBIC EXERCISE FOR PARKINSONS DISEASE: A SYSTEMATIC
REVIEW AND META-ANALYSIS OF RANDOMIZED CONTROLLED
TRIALS. PLOS ONE 9(7): E100503







