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Sistema PASSI 2010/2013: (progressi delle Aziende Sanitarie per la Salute in Italia) 



LA SALUTE LA SALUTE :  OMS  e Longevità
��La saluteLa salute è uno stato di completo benessere 

fisico, mentale e sociale che non consiste 

semplicemente nell’assenza di malattie o di infermità

��La saluteLa salute si raggiunge con uno sforzo continuo  e��La saluteLa salute si raggiunge con uno sforzo continuo  e

quotidiano per migliorare le proprie condizioni di vita

nell’ambiente naturale, nel lavoro  nell’alimentazione,         

nell’esercizio fisico, nella cura ed igiene del corpo.

�LONGEVITA’  determinata da fattori genetici, legata al sesso ed

alla specie, da altri elementi fra cui l’esercizio fisico



Attività fisica e saluteAttività fisica e saluteAttività fisica e saluteAttività fisica e salute

Esistono numerose evidenze scientifiche che 
dimostrano che l’inattività fisica è causa rilevant e 
dello sviluppo di malattie cardiocircolatorie, obes ità, 
diabete, depressione, diversi tipi di tumori, e del la 
non autosufficienza dell’anziano. non autosufficienza dell’anziano. 

L’attività fisica non solo previene queste malattie , ma 
anche le cura: per questo l’Organizzazione Mondiale 
della Sanità raccomanda di mantenere un livello 
sufficiente di attività fisica .



Si stima che 

l’inattività 
fisica causi:

21–25% del carico di malattia attribuibile ai 
tumori del colon e del seno 

27% del carico di malattia attribuibile al diabete 

30% del carico di malattia attribuibile alle 
malattie ischemiche cardiache 

Ordine di grandezza dei benefici 
ottenibili attraverso il raggiungimento 
dei livelli minimi di attività fisica 
raccomandata: raccomandata: 

Riduzione del rischio per: 
–20-30% per mortalità e morbilità associate alle mal attie delle coronarie e cardiovascolari 

–Rischio tumorale: 
•30% per il tumore del colon 

•20% - 40% per il tumore del seno 

•20% per il tumore del polmone 

•30% per il tumore dell’endometrio 

•20% per il tumore delle ovaie 

–30% per l’insorgenza di limitazioni funzionali 

–30% per mortalità generale prematura 

Physical Activity Guidelines Advisory 
Committee. Physical Activity Guidelines 
Advisory Committee Report, 2008. 
Washington, DC: U.S. Department of Health 
and Human Services, 2008. 



�Attesa di vita 

�Fitness cardiorespiratoria 

�Fitness muscolare 

�Controllo del peso corporeo 

�Malattie alle coronarie 

�Ipertensione 

�Infarto 

�Diabete tipo II 

�Sindrome metabolica 

Gli effetti dell’attività fisica sulla salute 
degli adulti 

�Evidenza forte 

�Evidenza media 

�Mantenimento di una composizione 
corporea sana 

�Salute delle ossa 

�Qualità del sonno 

�Qualità della vita in relazione alla salute 

�Cancro al colon 

�Cancro al seno 

�Depressione 

Nei più anziani

�Rischio di cadute 

�Salute funzionale / indipendenza 

�Funzioni cognitive 
Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity 

Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC: 

U.S. Department of Health and Human Services, 2008. 



Relazione fra attività fisica e salute Relazione fra attività fisica e salute Relazione fra attività fisica e salute Relazione fra attività fisica e salute 

Più attività fisica, meno malattie. 

Poca attività fisica è comunque meglio di niente. 

La raccomandazione minima è di 150 minuti (o 
5x30) a settimana di attività fisica di intensità 5x30) a settimana di attività fisica di intensità 
almeno moderata 

Più attività fisica fa bene alla salute, soprattutt o 
negli individui inattivi o poco attivi 

Contano tutti i periodi di attività fisica di almen o 
10 minuti 

�Evidenza forte 

�Evidenza media 

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity Guidelines 
Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC: U.S. Department of 
Health and Human Services, 2008 



Giovani, anziani, sportivi, salutisti e mode. Giovani, anziani, sportivi, salutisti e mode. Giovani, anziani, sportivi, salutisti e mode. Giovani, anziani, sportivi, salutisti e mode. 

Come è cambiato il concetto di benessere in questi Come è cambiato il concetto di benessere in questi Come è cambiato il concetto di benessere in questi Come è cambiato il concetto di benessere in questi 

anni?anni?anni?anni?

«È cambiato totalmente. Oggi il vero lusso è la salute. Negli anni «È cambiato totalmente. Oggi il vero lusso è la salute. Negli anni 
passati  fare movimento serviva più per apparire, adesso è per stare 
bene. 
Vent'anni fa non si muoveva nessuno, dieci anni fa qualcuno, da cinque 
si muovono quasi tutti o almeno ci provano. 
È cambiata la cultura del benessere che è diventato un po' come lavarsi 
i denti. 
Il movimento è un farmaco potentissimo che aiuta «testa e cuore».



Almeno 60 minuti di attività fisica quotidiana di 
intensità da moderata a vigorosa 
•> 60 minuti forniscono benefici aggiuntivi alla salute 
•Dovrebbe: 
–essere soprattutto attività aerobica 

Bambini e giovani di età 5Bambini e giovani di età 5Bambini e giovani di età 5Bambini e giovani di età 5----17171717

–essere soprattutto attività aerobica 
–includere attività di intensità vigorosa 
–Includere attività che rinforzano i muscoli e sostengono 
la salute delle ossa almeno 3 volte a settimana. 



Almeno 150 minuti di attività fisica di intensità 
moderata nel corso della settimana
OPPURE 

Adulti di età 18Adulti di età 18Adulti di età 18Adulti di età 18----64646464

OPPURE 
Almeno 75 minuti di attività fisica di intensità 
vigorosa nel corso della settimana 
OPPURE 
una combinazione equivalente delle due 
•Periodi di almeno 10 minuti . 



Stesse raccomandazioni degli adulti 
Raccomandazioni specifiche: 
•Praticare attività fisica per migliorare 
l’equilibrio e prevenire le cadute 3 o 

Adulti senior - > 64 

l’equilibrio e prevenire le cadute 3 o 
più giorni a settimana. 
•Fare attività per il rafforzamento 
muscolare 2 o più giorni a settimana. 
•Essere fisicamente attivi in base alle 
proprie capacità e condizioni. 



Alimento Consumo desiderabile

verdura ≥ 200 grammi ( almeno 2-3 porzioni)

frutta 200 – 500 g     ( 2-3 porzioni)

pesce ≥  2 volte a settimana  ( 150 g per porzione )

formaggi ≤ 3 volte a settimana  ( 75 g per porzione )

salumi e altri insaccati ≤ 2 volte a settimana  ( 50 g per porzione )

Comportamenti  alimentari  e stili di vita corretti:  Comportamenti  alimentari  e stili di vita corretti:  

salumi e altri insaccati ≤ 2 volte a settimana  ( 50 g per porzione )

dolci ≤ 2 volte a settimana  ( 100 g per porzione )

bibite zuccherate ≤ 1 volta a settimana  ( 330 ml ovvero 1 lattina 

)

alcool ≤ 20 g al giorno per gli uomini e ≤ 10 g per le donne

Stile di vita corretto: non fumatore, attività fisica Stile di vita corretto: non fumatore, attività fisica 

regolare, assimilabile ad almeno  regolare, assimilabile ad almeno  55 comportamenti  comportamenti  

alimentari corretti       alimentari corretti       (E.Grossi)



Attività fisica Raccomandazioni

Moderata

Intensa
o una combinazione tra esse

≥ 150 minuti alla settimana ( cammino, ballo 

lento, bici, nordic walking , nuoto ricreativo..)

≥ 75 minuti alla settimana (corsa ,ballo 

aerobico, ciclismo, nordic walking ,nuoto..)

Efficienza muscolo-

scheletrica

2 volte a settimana (8-10  esercizi per  grandi 

gruppi muscolari  6-8 rip  ≥ 1 serie

Comportamenti  fisici e stili di vita corretti:  Comportamenti  fisici e stili di vita corretti:  

scheletrica gruppi muscolari  6-8 rip  ≥ 1 serie

Mobilità articolare e 

postura

≥ 2 volte a settimana ( ginnastica posturale, 

Yoga, ginnastica dolce, Feldenkrais ..

Controllo e regolazione ≥ 2 volte a settimana  (esercizi di equilibrio, Tai 

Chi, memory training..)

Attività quotidiane Fare le scale , camminare, giardinaggio..

Stile di vita corretto: non fumatore, alimentazione Stile di vita corretto: non fumatore, alimentazione 

regolare, assimilabile ad almeno  regolare, assimilabile ad almeno  55 comportamenti  comportamenti  

motori correttimotori corretti





ATTEGGIAMENTO DEGLI OPERATORI SANITARI

Parziale attenzione del personale sanitario sulla quantità e qualità
dell’attività fisica praticata dai cittadini.dell’attività fisica praticata dai cittadini.

Solo 1/3 “pare” riceva consiglio di fare regolarmente attività fisica
(sia parzialmente attivi che sedentari)



Fin dal 2008 la Regione 
(Assessorati sport e politiche per 
la salute) ha assegnato con bandi 
regionali contributi per un valore di 
circa 500.000 euro all’anno a 
supporto di iniziative e interventi di 
sostegno e promozione dell’attività 
fisica e dello sport





Anno 2015/16



Anno 2015/16



Fila per 

criticare

Fila per 

fare

Fila per 

consigli



Gruppi di cammino 

Go -family

Esercizio fisico come PIACERE, 
ENDORFINE con azione sul Nucleo 
Accumbens dell’Ippocampo , sede del 
circuito della ricompensa dopamina-
mediato

Progetti 2015/16Progetti 2015/16Progetti 2015/16Progetti 2015/16

Move your green

Rugby oltre la meta



Comitato Coordinamento Podistico Bolognese:
Via Andreini, 2 – 40127 Bologna –

Solo il mercoledì sera Cell. 3358368943
info@comitatopodisticodibologna.it – www.comitatopodisticobolognese.it

Domenica 31 gennaio Bologna Via Andreini Km 10,5-7-3 Ore 9.00

Domenica 7 febbraio Zola Predosa Via g.Dozza Km 11-7-3 ore 9.00

Domenica 14 febbraio Viadagola (Bo) Piazza carabinieri .. Km 13-8-3 Ore 9.00

Sabato 20 febbraio San Giovanni P. Piazza del Popolo Km 6,5-3 Ore 15.30

Domenica 21 febbraio Bargellino Via Gazzani Km 11-7-4 ore 9.00

Domenica 28 febbraio Bologna Ipercoop Borgo Panigale Km 11-7-3 Ore 9.00

Domenica 6 marzo Bologna Via Pirandello Km 11-7-4  Ore 9.00



Comitato Coordinamento Podistico Bolognese:
Via Andreini, 2 – 40127 Bologna – Cell. 3

Solo il mercoledì sera Cell. 393.358368943
info@comitatopodisticodibologna.it – www.comitatopodisticobolognese.it

Domenica 31 gennaio Bologna  Via Andreini Km 10,5-7-3 Ore 9.00
Domenica 7 febbraio  Zola Predosa Via g.Dozza Km 11-7-3 ore 9.00
Domenica 14 febbraio Viadagola (Bo) Piazza carabinieri .. Km 13-8-3 Ore 9.00
Sabato 20 febbraio San Giovanni P. Piazza del Popolo Km 6,5-3 Ore 15.30Sabato 20 febbraio San Giovanni P. Piazza del Popolo Km 6,5-3 Ore 15.30
Domenica 21 febbraio Bargellino Via Gazzani Km 11-7-4 ore 9.00
Domenica 28 febbraio Bologna Ipercoop Borgo Panigale Km 11-7-3 Ore 9.00
Domenica 6 marzo Bologna Via Pirandello Km 11-7-4  Ore 9.00



1.L’attività fisica ha evidenti e dimostrati effetti benefici 
sulla salute 

a. la promozione dell’attività fisica nella popolazione 
generale 
1.Bambini/adolescenti 
2.Adulti/anziani 
3.Persone in condizioni di svantaggio 3.Persone in condizioni di svantaggio 
b. la prescrizione dell’attività fisica in gruppi di persone a 
rischio 
1.AFA: Attività Fisica Adattata, per persone con esiti 
stabilizzati di patologie neurologiche, del sistema muscolo-
scheletrico e osteoarticolare 
2.EFA: Esercizio Fisico Adattato, per persone con malattie 
di ambito cardiovascolare e dismetabolico




