
ATTIVITA’ FISICA

LA FORZA E’ MEGLIO DELLA MAGREZZA

Giorgio Pasetto

Chinesiologo – Fisioterapista - Osteopata



Muscoli o bilancia?

Perché la forza batte il peso ideale



Grazie allo sviluppo scientifico e 
culturale delle società occidentali, 
l’aspettativa di vita dal 1840 è 
aumentata di circa 2 anni ogni 
decade

Dal 2025, un quarto della 
popolazione Europea è over 65, 
con un aumento che nei prossimi anni 
continuerà a salire

Dal 2050, in Italia gli over 65 saranno 
il 35% – più di 1 su 3

(UN World Population Perspective / ISTAT)



Come conseguenza, dovremo affrontare una società sempre più 
fragile, la cui progressiva e naturale perdita di massa muscolare 
renderà queste persone sempre meno capaci di muoversi nella 
società in modo funzionale e salutare

Italia - Fonte Istat 



I muscoli scheletrici, 
rappresentando il circa 30% del 
peso delle donne e 40% negli 
uomini e sono la più grande 
riserva proteica del nostro corpo

tuttavia
le persone sedentarie , già 
dall’età di 30 anni iniziano a 
perdere massa muscolare e tale 
perdita accelera in maniera 
drammatica dopo i 60 anni

In questa immagine la differenza 
nel muscolo tra anziani attivi e sedentari

(McLeoad 2016) 



Vari autori sono 
ormai concordi 
nell’affermare che 
oltre alla 
sarcopenia, la 
perdita muscolare 
porta ad un 
rischio di 
mortalità 
maggiore 
(Katzmarzyk et al 
2002)



Già a  partire dagli anni 90 vari
studi (Laukkanen 1995; Fujita, 
1995) hanno suggerito che
coloro che avevano più forza (e 
di conseguenza più massa
muscolare) sopravvivevano più
a lungo.

I loro studi pioneristici hanno
trovato una chiara associazione
tra la Hand Grip Strenght e 
l’aspettativa di vita, in gruppi
di anziani seguiti per decenni .



Rantanen et al. 2000, ha 
testato la forza (grip strength) 
in un gruppo di 6040 uomini e 
gli hanno seguiti per 30 anni
per capire se la forza iniziale
era poi correlata alla loro 
mortalità.

Come si vede chiaramente dal 
grafico, indipendentemente
dal BMI iniziale, coloro che
avevano più forza da 
“giovani” sono coloro che poi 
sono sopravvissuti di più.



Nelle discussioni gli
autori ipotizzano che
coloro che avevano più
forza da giovani adulti, 
sono persone che
probabilmente si
nutrivano meglio, ma è 
anche probabile che
quelle stesse persone
abbiano mantenuto
negli anni quel
miglioramento
muscolare che gli ha 
permesso di vivere 
una vita più attiva ed 
evitare traumi.



Anche R.Gale et al. 2006,  hanno testato 800 
uomini e donne over 65, misurando la loro 
forza muscolare (grip strenght) e in un follow 
up durato 24 anni hanno verificato quali di 
queste persone erano decedute e di quali 
malattie.

I loro risultati mostrano che coloro che 
avevano mostrato all’ inizio una maggior forza 
muscolare hanno avuto una % di mortalità 
minore negli anni a seguire, 
indipendentemente dal motivo della morte 
(cancro/cardiovascolare)

N.B.) → Tale % di 
mortalità era più 
correlata alla forza che al 
loro BMI misurato



Nell'importante lavoro di Ruiz 
e colleghi 2008,

La forza muscolare era 
inversamente associata al 
rischio di morte, anche dopo 
aver controllato per il valore di 
fitness cardiorespiratorio.

La forza muscolare era 
inversamente associata al 
rischio di morte, in tutte le 
persone indipendentemente
dal loro BMI.



Wang et al 2023, nella sua Review di 16 studi osservazionali (follow 
up nel tempo dai 3 a 15 anni) hanno analizzato i dati da un totale di 
81358 persone delle quali poi 11696 decedute 

RISULTATO: coloro che avevano una forza 
muscolare minore avevano più probabilità di 
morire prima nel tempo.





Chi ha più forza e massa
muscolare non sopravvive di 
più solo perché si muove di 
più, ma anche perché il 
muscolo è un organo
metabolico attivo

Le MIOCHINE, sono infatti delle 
molecole prodotte dal muscolo
in risposta alla contrazione che
hanno capacità di agire come 
MEDIATORI BIOLOGICI, 
modulando importanti processi
tra i quali quelli legati allo stato
infiammatorio. 
•









LA SOLUZIONE?

Esercizio fisico!

Importanza dell’allenamento della FORZA 
MUSCOLARE per mantenere salute e 
autonomia nelle persone, soprattutto 
anziane.

Questa immagine tratta da 
Global Consensus 2025, di Izquierdo et al.  
riassume  come al di là di tutto l’aderenza a 
stili di vita attivi, che migliorano quindi 
funzionalità aerobica e soprattutto 
muscolare, sono fondamentali negli anziani  
per garantire vite più lunghe e soprattutto più 
funzionali. 





METODOLOGIA 

Migliorare la forza muscolare in modo 
scientifico significa lavorare su alcuni
principi ben studiati: sovraccarico
progressivo, specificità, recupero, 
nutrizione e adattamento neurologico.

Sovraccarico progressivo (il principio 
fondamentale)

La forza aumenta quando il muscolo e il 
sistema nervoso ricevono uno stimolo
leggermente superiore rispetto a quello
abituale.

• Può essere ottenuto aumentando:

• il carico

• le ripetizioni

• le serie



STRUMENTI:

GLI ESERCIZI

Esercizi principali

• squat  

• panca piana

• trazioni

• Perché funzionano

Stimolano:

• coordinazione intermuscolare

• reclutamento motorio

• stabilizzazione

• produzione elevata di forza 



La forza cresce durante il recupero, non durante l’allenamento.

Elementi chiave:

Sonno 7–9 ore

• testosterone 

• GH 

• recupero nervoso

Recuperi tra le serie

Per forza 2–5 minuti

Nutrizione per la forza

Proteine

Dose efficace: 1.6–2.2 g/kg/die 

Creatina monoidrato

aumento forza 

migliora recupero

maggiore produzione ATP 

Dose standard: 3–5 g/die 



GRAZIE
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