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Lo sport

Alcune definizioni...

* Insieme di tutte quelle attivita, individuali o collettive, che impegnano
e sviluppano determinate capacita psicomotorie, svolte anche a fini
ricreativi e salutari

e Ogni attivita fisica praticata secondo precise regole, spesso in
competizione con altri



Lo sport

Altre definizioni di simile natura

* Esercizio fisico: movimenti ripetitivi e programmati destinati al
miglioramento della forma fisica e della salute

e Attivita fisica: comprende tutti i movimenti del corpo che
comportano un dispendio energetico.



Lo sport

In eta giovanile, ruolo fondamentale sul:

* Piano fisico:
Consapevolezza corporea
Accettare i cambiamenti fisici
Costruire un’immagine corporea

* Piano cognitivo
Sviluppo dell’intuito e senso critico
Consolida la memoria, attenzione e capacita di valutazione
Programmare azioni nel tempo

e Piano affettivo

Socializzazione
Valori etici e morali



Cosa ci suggeriscono le linee guida?
Bambini e ragazzi (3-17)

* Almeno 60 min al giorno di attivita moderata-vigorosa
—>Includere 3 volte esercizi di forza e resistenza muscolare

Adulti (18-64)
* 150 min a settimana di attivita moderata
e 75 min a settimana di attivita vigorosa
—Includere 2 volte a settimana esercizi per rinforzare i gruppi muscolari

Anziani (over 65)
» Stesse indicazioni dell’eta adulta, con alcuni accorgimenti
» Svolgere piu attivita orientate sull’equilibrio e rinforzo muscolare



Piramide dell’esercizio fisico




Accenni statistici sulla pratica sportiva

* Dal 2013 ad oggi: aumento della cultura sulla pratica sportiva
* Mai raggiunti livelli cosi alti come nel 2016
* || numero di praticanti e aumentato

* Persone che praticano sport con continuita: 25,1%
 Se si aggiunge chi lo svolge saltuariamente: 34,8%

 Aumento dell’ 1,5% rispetto al 2015
4,3% rispetto al 2013



Persone di 3 anni e pii che dichiarano di praticare sport con continuita. Anni 2001-2016
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Fasce d’eta

e 'attivita sportiva aumenta per tutte le fasce d’eta

* 6-10 anni percentuale maggiore di attivita continuativa

Persone di 3 anni e piu che dichiarano di praticare sport con continuita per fasce d’eta giovanili. Anni 2013-2016
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Uomini e donne

e Crescono i praticanti sportivi con continuita per entrambi i sessi
e +29,7% uomini +20,8% donne

o G a p Ma g gl Ore tra rersone di 3 anni e pii che dichiarano di praticare sport con continuité per genere. Anno 2016.
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Sul territorio Nazionale

* Comanda la classifica le regioni del nord

nord-est
nord-ovest +29%

* Nelle regioni centrali:

* Chiudono la classifica:

isole

sud




A livello regionale

Persone di 3 anni e piu che dichiarano di praticare sport con continuita per Regioni. Anni 2013-2016 (valori percentuali).

Regioni 2013 2014 2015 2016
Trentino Alto Adige 30,0 349 34,0 36,2
Emilia Romagna 26,0 26,0 25,7 311
Lombardia 26,2 28,7 28,5 30,5
Veneto 27,0 25,0 27,9 29,5
Valle d'Aosta 283 30,4 31,5 28,5
Lazio 24,2 27,9 27,3 28,5
Friuli-Venezia Giulia 26,9 24,9 28,1 27,6

§ © [ marche 23,7 23,1 26,5 276 |
Piemonte 19,5 234 24,7 26,9
Sardegna 22,0 22,9 24,6 26,1
Toscana 24,4 26,4 25,0 25,9
ITALIA 21,5 23,1 23,8 25,1




Sedentarieta

» Stile di vita con mancanza di attivita fisica
* Una vita sedentaria influisce negativamente sullo stato di salute della popolazione

In Italia il 33% degli adulti e circa il 90% dei bambini sono sedentari

 Causa principale = lo sviluppo tecnologico

Ore davanti a smartphone, tablet, consolle ecc..
Utilizzo di ascensori e scale mobili nella vita quotidiana
Utilizzo di mezzi di trasporto




Attivita fisica: componente necessaria per la

salute
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Prevenzione

* Insieme di azioni atte al mantenimento o miglioramento dello stato di
salute delle persone

* 3 livelli di prevenzione
1. Primaria: evita o contrasta I'insorgenza di patologie
2. Secondaria: contrasta lo sviluppo della patologia
3. Terziaria: cura e riduce i ‘danni’ prodotti da una patologia



Quali sono i benefici che I'attivi
regolare puo gen



Benefici dell'attivita fisica

1. Minor rischio di obesita

* Squilibrio tra apporto energetico e dispendio energetico

* Maggior apporto energetico sviluppa sovrappeso e obesita

e Ultimi 20 anni l'obesita e triplicata: 10-20% uomini, 10-25% donne

Conseguenze dell'obesita: ossa e articolazioni



Benefici dell'attivita fisica

2. Minor rischio di malattie cardiovascolari
* Migliora la funzionalita cardiaca

* Siriducono le resistenze dei vasi a livello periferico
* Migliora lo scambio, il trasporto e |'utilizzo dell’ossigeno

» Con attivita aerobica moderata/elevata si possono prevenire ed aiutare
patologie cardiovascolari

"American College of Sport Medicine" afferma che la salute del cuore si
avverte gia con livelli moderati di attivita fisica

Buoni risultati anche per livelli di basso-media attivita nei soggetti sedentari



Benefici dell'attivita fisica

3. Diabete e apporto di glucosio
* aumentare la massa muscolare =2 aumenta il dispendio energetico

* Combinazione sana alimentazione e attivita = riducono le riserve
adipose

DIABETE: elevata concentrazione di glucosio nel sangue (iperglicemia)

v’ causata da una carenza (assoluta o relativa) di insulina nell'organismo
umano, ormone che diminuisce la concentrazione di glucosio nel sangue.

v'Diabete di tipo 1: chiamato anche “diabete giovanile”
v’ Presenta un deficit d’insulina
v’ Rappresenta circa il 10% dei soggetti
v'Diabete di tipo 2: resistenti all’insulina

v’ La patologia & pil comune nei soggetti con eta superiore ai 40 anni
v Circa I’'80% dei soggetti € obeso




Benefici dell'attivita fisica

4. Salute mentale e stress
* || movimento migliora il benessere psicologico delle persone

* Molti studi documentano un miglioramento:
e Del benessere

e Dell’'umore

* Emozioni e percezioni di se stessi

* Apprezzamento del proprio corpo

* Autostima

* Migliore qualita del sonno

* Migliori funzioni mentali (prendere decisioni, di pianificare, migliore memoria a breve termine)
* Socializzazione

* Riduce i livelli di stress

* Molto utile per le persone pil anziane =2 riducono il rischio di demenza senile
e I'insorgenza dell’Alzheimer



Benefici dell'attivita fisica

5. Benessere di ossa e articolazioni

* Migliora la forza, il trofismo muscolare e la flessibilita

* Migliora la coordinazione e l'equilibrio

* Migliora la percezione di sé

* Maggiore densita ossea =2 rallenta la perdita di massa ossea =2
ritarda I'insorgenza di malattie e ne rallenta I'avanzamento

* La muscolazione ‘alleggerisce’ tutte le strutture articolari del corpo



Benefici dell'attivita fisica

Metabolismo Anaerobico e Aerobico

Metabolismo - Complesso di reazioni biochimiche di sintesi e di degradazione,
che si svolgono in ogni organismo vivente e che ne determinano |'accrescimento, il
rinnovamento, il mantenimento dello stesso.

Metabolismo basale - e il dispendio energetico di un organismo a riposo.
Comprende |'energia necessaria per le funzioni metaboliche vitali (respirazione,
circolazione sanguigna, digestione, attivita del sistema nervoso, ecc.).



Benefici dell'attivita fisica

Metabolismo Anaerobico e Aerobico

| muscoli utilizzano 3 meccanismi di metabolismo per |la produzione di
energia:

Anaerobico alattacido
Anaerobico lattacido

Aerobico



Benefici dell'attivita fisica

Metabolismo Alattacido

* Primo meccanismo metabolico attivato

* Avviene in assenza di Ossigeno

Utilizzo di CP per la formazione di ATP

Non c'e formazione di acido lattico

Contrazione rapida e massimale
Sforzi brevi 10”- 20”

Genera molta forza




Benefici dell'attivita fisica

& ' * Alcuni esempi...
.(” * Sollevamento pesi
Lﬂ (%@ “j e Corsa nei 100m o ad ostacoli

e Salti (alto e in lungo)

* Lanci (peso, giavellotto, martello e
disco)




Benefici dell'attivita fisica

Metabolismo Lattacido

 Attivato se lo sforzo persiste ed esauriscono le scorte di CP

* Utilizza Glucosio e Glicogeno (= glicolisi) per produrre ATP, liberando
Acido Lattico

 Sforzi di media durata 30” - 2/3 min

* Intensita elevata



Benefici dell'attivita fisica

Metabolismo Aerobico

* Si attiva con attivita a bassa intensita e lunga durata

Oltre ad utilizzare Glucosio per formare energia, utilizza anche gli Acidi
Grassi

| grassi sono attivati solo in presenza di ossigeno (aerobicamente)

fattore molto importante e che i prodotti di scarto del sistema

biossido di carbonio - respirazione
acqua - sudore

non conducono all'affaticamento muscolare



100 minuti a settimana per ‘sfiammare’
'organismo e vivere meglio

Proprio come il cibo, anche il movimento aiuta a combattere
I'inflammazione silente che ci fa invecchiare e ammalare prima



7 regole per allenarsi meglio

* Regola 1: la ‘dose’ giusta di movimento
" Fare esercizio in maniera programmata e con moderazione ogni giorno
" [mparare a muoversi e con quali modalita

= Concetto 3+1

= 3 sedute aerobiche a settimana (100 min a settimana)
= 1 almeno di attivita anaerobica per il rinforzo muscolare

* Regola 2: I’interval training ad alta intensita
= HIIT: uno degli allenamenti piu efficaci oggigiorno
» Svolgimento e miscelazione di esercizi aerobici ed anaerobici
= Rapporto di allenamento 2 a 1 (metodologia tabata)



7 regole per allenarsi meglio

* Regola 3: allenarsi a digiuno
" La mattina, scarsa concentrazione di glicogeno nel fegato e muscoli

" La cellula con poca energia attiva 'enzima AMPchinasi, che migliora:
= |a sensibilita all’insulina
= diminuisce la sintesi di colesterolo
* incrementa l'ossidazione dei grassi

* Regola 4: il concurrent training
= Al corpo serve esercitare |la forza muscolare
" Non solo allenamento aerobico



7 regole per allenarsi meglio

* Regola 5: 'importanza dell’idratazione
" || corpo consuma acqua e Sali minerali
* Devono essere rintegrati per non mettere a repentaglio la salute
" Le cellule e le fibre muscolari disidratate non mettono in atto i cambiamenti
dati dall’esercizio fisico
* Regola 6: quanto bere
" Regola dei 2l al giorno vale
" Per chi fa sport, il fabbisogno e piu alto
= Acqua e non solo...

* Regola 7: allenarsi senza rischi

= Una buona alimentazione riduce l'inflammazione derivato dall’esercizio fisico
(quindi minor rischio di infortuni)



* Strategia FITT
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Pianificazione dell’attivita fisica

frequenza
intensita
tempo

tipologia




Conclusioni

'attivita fisica fa bene alla salute!
La si puo considerare un investimento sul presente e sul futuro
Educare le persone, sin da piccole, a praticare attivita fisica

E importante promuovere lo sport, dal personal trainer, al genitore fino alle
iInsegnanti

IL BENESSERE della persona passa attraverso l'integrazione di sport,
alimentazione e benessere mentale

Promozione della salute:

‘e il processo che consente alle persone di esercitare un maggior controllo sulla
propria salute e di migliorarla’

O.M.5S.



Grazie per
'attenz



