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Benefici dell’attività fisica
Cardiocircolatorio: diminuzione della frequenza cardiaca, capillarizzazione, aumentato trasporto di 
ossigeno, resistenza allo sforzo, diminuzione della pressione arteriosa

Respiratorio: aumento della capacità respiratoria, aumento della capacità vitale, aumento del FEV1

Muscolo-scheletrico: aumento della massa muscolare, della forza e dell’elasticità, aumento della 
densità ossea e della resistenza ai traumi

Immunitario: aumento della risposta immunitaria

Urinario: aumento della filtrazione, riduzione del rischio di insufficienza renale

Neurologico: miglioramento cognitivo, ridotto rischio di demenza

Psicologiche: ridotto rischio di depressione, riduzione dell’ansia, benessere psicofisico 

A livello metabolico:  Diminuzione della glicemia

Diminuzione dei valori del colesterolo e dei trigliceridi

Riduzione del peso corporeo / Contrasto all’obesità

Miglioramento qualità del sonno, Miglioramento qualità della vita











Stile di vita attivo
attività della vita quotidiana 

Fare acquisti, fare le pulizie, preparare i pasti, svolgere attività ricreative o di svago

semplici azioni che favoriscono l’autonomia e l’indipendenza
Camminare, salire le scale o alzarsi dalla sedia 













Prescrizione dell’attività fisica
deve avere come obiettivo

• La tutela della salute del paziente
• La diminuzione dei possibili rischi

Dopo valutazione delle condizioni psico-fisiche
Del soggetto che intraprende l’attività 



I rischi dell’attività sportiva

Patologie muscolo-tendinee
Patologie respiratorie

Patologie cardio circolatorie

Morte Improvvisa



DECRETO DEL MINISTRO DELLA SALUTE 24 aprile 2013
(Decreto Balduzzi)

(GU Serie Generale n.169 del 20-07-2013)
“Disciplina della certificazione dell'attivita' sportiva non agonistica e amatoriale e linee guida sulla dotazione e 

l'utilizzo di defibrillatori semiautomatici e di eventuali altri dispositivi salvavita.”

Attività Sportiva AMATORIALE è l'attività ludico-motoria :
- Praticata da soggetti NON tesserati alle Federazioni Sportive Nazionali, alle discipline associate, 
né agli Enti di Promozione Sportiva riconosciuti dal CONI;

- Individuale o collettiva;

- Non occasionale;

- Finalizzata al raggiungimento e mantenimento del benessere psico-fisico della persona;

- non regolamentata da organismi sportivi, ivi compresa l’attività che il soggetto svolge in proprio al di 
fuori di rapporti con organizzazioni soggetti terzi.

CONTROLLI MEDICI DA ESEGUIRE : elencati in una tabella (Allegato A)

(Art 2 , comma 1,2,3,4)

http://www.gazzettaufficiale.it/eli/gu/2013/07/20/169/sg/pdf%22%20%5Ct%20%22_blank
http://www.gazzettaufficiale.it/eli/gu/2013/07/20/169/sg/pdf%22%20%5Ct%20%22_blank
http://www.gazzettaufficiale.it/eli/gu/2013/07/20/169/sg/pdf%22%20%5Ct%20%22_blank
http://www.gazzettaufficiale.it/eli/gu/2013/07/20/169/sg/pdf%22%20%5Ct%20%22_blank
http://www.gazzettaufficiale.it/eli/gu/2013/07/20/169/sg/pdf%22%20%5Ct%20%22_blank


ATTIVITÀ SPORTIVA AMATORIALE (ludico motoria)

Allegato A

Comma 5  NON SONO TENUTI ALL’OBBLIGO DELLA 
CERTIFICAZIONE:

a - Coloro che effettuano l’attività ludico motoria in forma autonoma e al 
di fuori di un contesto organizzato ed autorizzato;

b – Chi svolge, anche in contesti organizzati, attività motoria occasionale, 
effettuata a scopo prevalentemente ricreativo e in modo saltuario e non 
ripetitivo;

c – I praticanti alcune attività ludico-motorie con ridotto impegno 
cardio-vascolare:
- Bocce (escluse bocce in volo); - Biliardo; - Golf - Pesca Sportiva di superficie; - Caccia sportiva; - 
Sport di Tiro; - Ginnastica per anziani; - “gruppi cammino” e attività assimilabili;

I praticanti attività prevalentemente ricreative quali :
Ballo, Giochi da tavolo e attività assimilabili.

Comma 6: “A tutti costoro è comunque raccomandato un 
controllo medico prima dell’avvio dell’attività ludico motoria 
per la valutazione di eventuali fattori di rischio…”

(Art 2 , comma 5 e 6)

(Art 2 , comma 1,2,3,4)



Sport & attivit
Sport & attività àfisica:

fisica:
fanno solo bene o no ?
fanno solo bene o no ?



L’attività fisica produce effetti diversi sull’organismo a seconda di come viene somministrata
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