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L’attivita motoria
quale misura di
prevenzione dei
tumori

Rossella Caporizzi
Biologa Nutrizionista
Universita degli Studi di Foggia
rossella.caporizzi@unifg. it

attivita del tempo libero.

Lancet, Vol 380 July 7, 2012

Definizione

L'attivita fisica e definita come qualsiasi attivita muscolo
scheletrica che comporta un dispendio energetico. E quindi
possibile essere fisicamente attivi grazie all’attivita lavorativa,
al trasporto attivo (camminare, andare in bicicletta), alle

Le attivita svolte nel tempo libero possono essere suddivise in
esercizio fisico e sport, definito come attivita strutturata che
segue determinate regole e obiettivi

Karim M Khan, Angela M Thompson, Steven N Blair, James F Sallis, Kenneth £ Powell, Fiona
C Bull, Adrian E Bauman. Sport and exercise as contributors to the health of nations, The
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Effetti del movimento sul corpo umano

APPARATO MUSCOLO-SCHELETRICO
1) Stimolazione dell'accrescimento osseo (cellule ossee si moltiplicano piu facilmente
2) Postura corretta
3) Masse muscolari simmetricamente toniche
4) Migliore mobilita articolare
5) Previene le malattie degenerative (es. osteoporosiy
APPARATO CARDIO CIRCOLATORIO E RESPIRATORIO
1) Maggior nutrizione del tessuto osseo in eta evolutiva
2) Rapido recupero dopo sforzo
3) Incremento dell'irrorazione periferica (capillarizzazione)
4) Incremento della potenza aerobica
5) Rapida normalizzazione dopo sforzo della frequenza respiratoria
6) Incremento dei volumi polmonari
PERSONALITA’ E COMPORTAMENTO
1) Buon controllo emotivo
2) Buona adattabilta
3) Buona capacita di socializzazione
4) Maggiore tolleranza alle frustrazioni
5) Valida autostima
SISTEMA METABOLICO
1) Prevenzione dell’obesita
2) Aumento del metabolismo basale e del dispendio energetico
3) Aumento della massa magra attiva e diminuzione della

Benefici dell’attivita fisica

L’attivita fisica praticata regolarmente induce numerosi benefici per la salute,
aumenta il benessere psicologico e svolge un ruolo di primaria importanza nella
prevenzione della malattie cronico degenerative .

Forte evidenza per la riduzione di:
o mortalita per tutte le cause malattie cardiovascolari
ipertensione
ictus
sindrome metabolica
diabete di tipo ii
cancro al seno
cancro al colon
depressione
rafforzamento osseo
miglioramento funzioni cognitive
perdita di peso, soprattutto se associato alla riduzione di calorie
miglioramento della fitness cardiovascolare e muscolare.

O 0O 0O 00O 0O OoOOoOOo0OOo

U.S.Department of Health and Human Services (2008). Physical Activity Guidelines Advisory
Committee Report.
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Effetti della sedentarieta

* 9% delle malattie cardio-vascolari
® 119% del diabete di tipo Il

* 16% dei casi di cancro al seno

® 16% dei casi di cancro al colon

® 15% dei casi di morte prematura

1-Min Lee, Eric J Shiroma, Feljpe Lobelo, Pekka Puska, Steven N Blair, Peter T Katzmarzyk, for the Lancet
Physical Activity Series Working Group, Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases
worldwide. an analysis of burden of disease and life expectancy, The Lancet, Volume 380, Issue 9838, Pages
219 - 229, 21 July 2012

In media chi e attivo e normopeso vive circa 7 anni piu a lungo rispetto ai sedentari
obesi. Tuttavia chi & normopeso e sedentario abbrevia la sua vita di circa 3 anni
rispetto a chi € attivo ma obeso

Moore SC, Patel AV, Matthews CE, Berrington de Gonzalez A, Park Y, et al. (2012) Leisure Time Physical
Activity of Moderate to Vigorous Intensity and Mortality: A Large Pooled Cohort Analysis. PLoS Med 9 (11),
Novembre 2012

The World Health Report 2002: Reducing
Risks, Promoting Healthy Life.

* [nattivita fisica:1.9milioni morti/anno (10-16% cancro
del seno e del colon ,22%malattie cardiovascolari).

* 60% della popolazione mondiale non raggiunge i livelli di
attivita fisica minimi .

* 40% della popolazione italiana sedentaria.

%‘f World Health
% ¥ Organization
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Sport and Physical Activity

Special Eurobarometer (2010)
EUZ27 European Union — 27 Member States

* BG Bulgaria

® (CZ Czech Republic

* DK Denmark

® D-E East Germany
* DE Germany

* D-W West Germany
* EE Estonia

* EL Greece

® ES Spain

* FR France

* |E Ireland

e IT ltaly

® CY Republic of Cyprus
® LT Lithuania

LT Lithuania

LV Latvia

LU Luxembourg

HU Hungary

MT Malta

NL The Netherlands
AT Austria

PL Poland

PT Portugal

RO Romania

Sl Slovenia

SK Slovakia

FI Finland

SE Sweden

UK The United Kingdom

ULaRiROmLTiIn

HOW MUCH EXERCISE ARE PEOPLE DOING?==

QF 1. Hew often do you exercise or play sport?
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QF1. How often do you exercise or play sporl?

@ Reguiady @ ‘:gﬂ:ﬂ?.‘;' ® Saldom @ Never
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QF2. And how often do you engage in a physical activity outside sport
such as cycling or walking from a place to another, dancing,
gardening...?

@ Egg&:ﬁ;?,e @ Seldom @ Never * Don'tknow

@ Regularly

@& EuzT

UraRdnomeTIn
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(OF3. Where do you engage in sport or physical activity?

Ina parc, out in the nature _ 48%
On the way between home and - i
schooll work/ shops
In a fitness center - %
Inaclub - 1%
In & sports center . &

Al work - %

At school univarsity [+
Elsewhirn (SPONTANECUS) - 1%

Do know I I

@ cuar

fungpiRomTIn

QF4. Why do you engage in sport or physical activity?

To improve your health I 1%
Toimprove fitness GG 1%
Torelax NG 9%
To have fun NG 31%
To improve your physical appearance [N 24%
To improve physical performance [N 24%
To control your weight I 24%
To be with friends  [INEEGGE 22%
To counteract the effects of ageing I 15%
lo Improve your self-esteem [ 10%
To develop new skills M 6%
For the spirit of competition Wl 6%
Tomake new acquaintances [l 5%
To better integrate into society W 3%
To meet people from other cultures I 2%
Other (SPONTANEOUS) m 8%

Don't know W 3%

Lunaninon
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QF5. From the following reasons, what is currently preventing you the
most from practicing sport more regularly?

You do not have the fime _ 45%

Adisability or illness prevents you .
from doing sport - 124

You do not like competitive activities . %

It is too expensive I 5%

There are no suitable sports l -
Infrastructures close to whene you live N

You do not have friends 1o do spors
win | =

Other (sPONTANECUS) [ 1+

Don't know - 10%

@ Ewr

fuRgmiRnN;

Autopercezione del livello di attivita fisica
Prevalenze per fivello di attivita - Pool Asf - Passi 2009-201.2
120% 1
100% 4
BO% |
BO% 1

40%

0% 1

attivo pari. attivo sedentario

B sufficiente  Wnon sufficients
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Attivita fisica - pool di Asl 2009-2012 (n=147.020)
%
(1C95%)
Livello di attivita fisica
33,1

attivo*
(32,8-33,50)
35,7
parzialmente attivo®*
(35,4-36,0)
31,1
sedentario®**

(30,8-31,4)

* lavoro pesante oppure adesione alle linee guida (30 minuti di attivita moderata per almeno 5 giorni alla
settimana, oppure attivitd intensa per pid di 20 minuti per almeno 3 giorni)

** non fa lavoro pesante, ma fa qualche attivita fisica nel tempo libero, senza perd raggiungere | livelli
raccomandati

*** non fa un lavoro pesante e non fa nessuna attivita fisica nel tempo libero.

Sedentari
Prevalenze per caratteristiche socio-demaografiche - Passi 2009-2012 (n=147.020)
Pool di Asl: 20,8% (IC25%: 30,2-31,4%)

Sesso
uomini 29%
Istruzione
e
mediainferiore 34
mesasoe o
Diff. economiche
quaiche 34%

resn

Cittadinanza

_—_——
0% 20% 40% 60%
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Trend della sedentarieta
Prevalenze mensili - Pool di Asf Passi - 2008-2012

60
1

50

o
40
|

20

2008 2009 2010 2011 2012

Centro

Sud

Stime puntuali  Trend

Attivita fisica e tumori

Digitando le keywords “physical activity cancer” sul

motore di ricerca PubMed:

® Presenti oltre 9700 pubblicazioni che mettono in

relazione queste due tematiche

= Qltre 3800 sono stati pubblicati negli ultimi 5 anni
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Attivita fisica e tumori

Nell’lambito della Prevenzione Primaria diversi studi hanno valutato la
correlazione Attivita Fisica/Incidenza per alcuni tumori.

TIPO DI TUMORE Nflmerc_J Trend di efficacia _m base a! |IV!?|!O di AF e grado di
di studi evidenza scientifica

TUMORE AL COLON +++ Buone evidenze di riduzione di incidenza di patologie
TUMORE AL RETTO +++ Nessuna differenza tra categorie di “fitness” e livelli di AF
TUMORE ALL’ENDOMETRIO +++ Buone evidenze di riduzione di incidenza di patologie
TUMORE ALLA MAMMELLA +++ Ottime evidenze di riduzione di incidenza di patologie
TUMORE ALLA PROSTATA +++ Alcune evidenze di riduzione di incidenza di patologie
TUMORE Al POLMONI +++ Nessuna differenza tra categorie di “fitness” e livelli di AF
TUMORE AL PANCREAS ++ Nessuna differenza tra categorie di “fitness” e livelli di AF
+ Pochi studi scientifici ACSM'’s Guidelines for exercise testing and
++ Tra 5 e 10 studi scientifici prescription, 7° edition, 2005

+++  Piu di 10 studi scientifici

Summary of "cenvincng’ and ‘prebable” pudgemants

AfLr 7080400070, 8
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Cancro e Attivita Motoria

CONTROLLO PESO CORPOREO (RIDUZ. IMC, CIRCONFERENZA VITA,
RAPPORTO VITA-ANCHE E LA PERCENTUALE RELATIVA DI GRASSO)

RIDUZIONE DELL’ INSULINA PLASMATICA

AUMENTO DELLA CONCENTRAZIONE PLASMATICA DELLE
GLOBULINE TRASPORTATRICI GLI ORMONI SESSUALI

DIMINUZIONE DI IGF-1

MIGLIORAMENTO DEL SISTEMA IMMUNITARIO

Attivita fisica e tumore del colon

Una scarsa attivita fisica & correlata ad un incremento del rischio di
cancro, ed in particolare di carcinoma del colon.

I casi con cancro del colon presentavano una migliore istruzione,
elevato reddito ed elevato BMI rispetto ai controlli.

Inoltre il rischio diminuisce all’aumentare dell’attivita fisica
generica,sia nei maschi che nelle femmine.

Slattery, ML. Physical activity and colorectal cancer. Sports Medicine 2004, 34(4).: 239-252

Lee I, Oguma Y. Physical activity. In: Schottenfeld D, Fraumeni JF, editors. Cancer Epidemiology and
Prevention. 3rd ed. New York: Oxford University Press, 2006
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Attivita fisica e cancro endometriale

Il ruolo dell’attivita fisica sul rischio di cancro dell’endometrio & stato
esaminato in 20 studi, i cui risultati indicano che all’laumentare dell’attivita
fisica il rischio si riduce: le donne fisicamente attive hanno dal 20 al 40%

di riduzione del rischio

Lee I, Oguma Y. Physical activity. In.: Schottenfeld D, Fraumeni JF, editors. Cancer
Epidemiology and Prevention. 3rd ed. New York: Oxford University Press, 2006

Attivita fisica e cancro del polmone

Almeno 21 studi hanno esaminato I'impatto dell'attivita fisica sul rischio di
cancro del polmone. Nel complesso questi studi suggeriscono che, con
I'attivita fisica, si riduce il rischio di cancro del polmone: fino al 20% nelle

persone piu attive

Tardon A, Lee WJ, Delgado-Rodriguez M, et al. Leisure-time physical activity and lung cancer: A
meta-analysis. Cancer Causes and Control 2005; 16(4):389-397
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Attivita fisica e cancro della mammella

* Evidenza sufficiente di un effetto protettivo dell’attivita fisica per il
tumore della mammella

* Sistima che circa il 10-11% dei tumori in postmenopausa sia
attribuibile alla ridotta attivita fisica

* | 'effetto protettivo dell'attivita fisica & evidente sia in pre- che in post-
menopausa

* | 'effetto protettivo € stato stimato a partire da 30-60 minuti giornalieri
di attivita

* |'inizio di una attivita di questo tipo anche dopo la menopausa sembra
avere un effetto protettivo

Weight Control and Physical Activity IARC Handbooks of Cancer Prevention Vol. 6,
IARC Press 2002

Attivita fisica e cancro della mammella
Alcuni dei meccanismi proposti includono:

aumento del consumo di energia (con riduzione del peso, BMI,
circonferenza vita);

aumentata sensibilita all’insulina;

ridotta funzionalita ovarica (solo in caso di attivita sportiva a livelli
elevati: menarca ritardato, cicli anovulatori, amenorrea);

riduzione dei livelli circolanti di ormoni sessuali (ad es. estradiolo in pre-
menopausa .
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Physical Activity and Breast Cancer Risk: The European
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition

Pelra H. Labmann,! Christine Fricdenreich,® AL lamtine Sohit ™ Simonetta Salving?
Naoml E. Allen,” Tim |. Kev," Kay-Tee Khaw,” Shella Bingham ¥ Petra H.M.L Peelers, '™
Evelyn Monninkhal, 10 H, Bas Bueno-de-Mesquita,® Elisabet WirfilL1? Jonas Manjor, 12

Carles A, Geneales,™ Eva Ardanae,™ Pilar Amiane'® José R Quirds ' Cammen Navamo,1”
Carmen Martinee,™ Franco Berrine'® Domenico Palll® Rosario Tumine*® Salvatore Panioos, 2
Faobo Vineis,® Anbonia Trichwpoubow,® Christina Bamia,?® Dimitrios Trichopoulos, ¥

Heiner Boeing,! Mandy Schule,! Jakob Linseisen,™ Jenny Chang-Claude,®

Franooise Clavel Chapelon, ™ Agnis Foumier,™ Marie-Christine Boutron-Ruault, ™

Avne Thomneland, T Nina Tons Johnson, 2™ Kim Overvad,® Rudoll Kaaks, ™™ and Elio Rikoli?!
Abstract

There i convinding evidence for a decreased risk of breast  adlisily indes was oslimabed based on oroes-talsalation of
cancer with increased phiysical activity. Uncertainties remain,  these separate types of adlivity. During &4 vears of folleasy-
incident invasive breasd canoers L
Acro 5

hivever, aboul the rabe of different types of physical aciivity wpe 3423
i bresst cancer risk and the poteatial effecd moditication Dweral

for these associations. YWe wsed data from ZIS 169 premen-
apaussl and pestsencpausal women from nine Eumpean
courlries, ages 20 1o 50 years o study enbry into the European
Prospestive Investigation into Caneer ard Sutrition, Haesrd
ratios [(HE) from modtivarate Con regression masdels were
calculated wsing melabalic equivalen! value - Based physical
nl'nil:. varabes rntgnﬁ.-ﬁi in |.I|.|.'I|I=|t-u Ju{juuid for age,
shudly conler, wslucalmn, edy mas imles, smaking aloshol
wst, age M menarche, age al firt pregnancy, parity, curment  breast canger gisk in bath premenopausal and postmenns
wral oombrageplive wsc, apsl homsoee eplacemsenl Therapy  pawsal wosnen, This stwdy pooviles sldilional evidenoe for
wst. The physical activity ssstssmant incduded recrestional, 4 protective effedt of physical ativity an breast cancer
homselall, and ooupational stivitios, A lola] physical  sisk.  (Caroer Epridlemiod Bomarkers Proes 20070601136 -42)

Breast density and parenchymal patterns as
markers of breast cancer risk: a meta-analysis.

La densita mammografica e stata proposta come possibile end-point intermedio
nell'ambito di studi eziologici e di studi randomizzati per la valutazione della efficacia
di interventi preventivi

Recentemente sono stati pubblicati studi che hanno valutato la possibilita di
utilizzarla nell’'ambito di modelli di predizione del rischio individuale di sviluppare un
tumore della mammella. Chen Jet, 2006; Tice JA, 2005

Determinanti della densita mammografica
Eta
Stato menopausale
Numero di figli ( nulliparita vs 1, 2, 3,...figli)
Eta al primo figlio
Uso di terapia ormonale sostitutiva (TOS)
Predisposizione ereditaria (familiarita)
Dieta
Attivita Fisica

McCormack VA, dos Santos Silva I. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev. 2006 15:1159-69.
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Foad, J, Cancer; LIR, 1 TR3-1 750 (3008)
2OHKS 'Wiley-Liss, Inc

Dietary and lifestyle determinants of mammographic hreast density.
A longitudinal study in a Mediterranean population

Cihovamng Mosaln'. Donlels Ansbeogent’, Melanks Assedi!, Danbels Glorgh’, Marcs Bosselll Del Taros” snd Domenbeo Pulli'™®

' Moteculor amd Nvriviomal Epidewriolegy Ui, CSPO, Seieanific fnaurae of Tracmay, Floremoe, Iy
Sancer Sorveming Umir. CXP0, Sciemific NMavnte of Tuscany, Flarence. Tal
Eptkemvioteyy e, ASL 2, Lucvar, drals

T Consumi di verdure & olio di oliva l Densitd mammografica

1 consumi di bevande alcoliche | Densita mammografica

daw X Caweer. 12, THAS- 16 ] { AN}
MU W ey L, Do

Physical activity and mammographic breast density inoa Mediterrancan

population: The EPIC Florence longitudinal study

Tiiovasna Mamia', Melamin Assedi’, Danels Ambrogerii®, Franoesco sera’, Smomeins Salvimi, Resedeins Bendine i,
Naria Eraminl’, Dkl ‘-'h.d':i‘., Marer Rl ded Turce® and Domemios Palli'®

'I livello di attivita fisica in generale e nel l Densitd mammografica
tempao libero (rappresentalo sostanzialmente
dal camminar

ita ricreativa riguarda le donne in menopausa che non usano TOS
ed & particolarmente evidente nelle donne con BMI elevato

Il ruolo dell’esercizio fisico nella
prevenzione secondaria

Numerosi studi hanno dimostrato una significativa riduzione del rischio di morte
legata al carcinoma (< 50-53%) .

Nel carcinoma del colon un’attivita fisica regolare (>40'-1h al giorno svolta ad
intensita moderata), € associata ad una riduzione del rischio di morte (< 39-59%)

Nel carcinoma mammario un’attivita fisica regolare (almeno 3-5 ore a settimana
di camminata ad intensita moderata 3-4,5 km/h), & associata ad una riduzione del
rischio di recidiva, con un effetto che appare piu marcato nelle donne con carcinomi
che esprimono recettori per estrogeni e progesterone.

Holmes, MD, et al., Physical Activity and Survival After Breast Cancer Diagnosis, JAMA. 2005;

Meyerhardt ,JA, et al. 2006 e 2009
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Effetti dell’attivita fisica in pazienti con cancro
durante il trattamento (radio o chemioterapico
od ormonale) Rev. 11 studi

Il cancro influenza negativamente la qualita di vita, provocando sintomi fisici
(astenia, riduzione della funzionalita cardiaca e respiratoria) e psicologici
(ansia, rabbia, depressione, compromissione dell’'autostima, isolamento
sociale).

L'attivita fisica contrasta questi meccanismi aumentando la performance
fisica, il senso di auto-efficacia, le interazioni sociali e riducendo ansia e
depressione; ne consegue una minor compromissione delle attivita della vita
quotidiana e del tempo libero e un miglioramento dei rapporti interpersonali.

Nei diversi studi sono stati osservati: aumento della forza muscolare,
miglioramento degli indici ematologici, riduzione di alcuni sintomi
particolarmente disturbanti (insonnia, nausea, astenia, dolore, diarrea).

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Report,2008

Efficacia dell’esercizio fisico nei malati
oncologici

Performance fisica (durata dell’esercizio, capacita funzionale,
frequenza cardiaca, intensita del carico di lavoro e le distanze
percorse nei test di valutazione)

Qualita della Vita
Psicologici
Peso corporeo (fattore direttamente proporzionale al tasso di

ricadute ed alla mortalita, infatti I'obesita € un fattore di rischio per
l'insorgenza del linfedema)

Funzionalita cellulare (trombaocitopenia ed anemia)
Riduzione del periodo di ricovero
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Livello raccomandato di attivita fisica

E stato evidenziato che non esiste una precisa soglia al di sotto la quale
I'attivita fisica non produce effetti positivi per la salute. Risulta quindi
molto importante il passaggio dalla sedentarieta ad un livello di attivita
anche inferiore ai livelli indicati dalle linee guida.

Minimum amount of physical activity for reduced mortality and extended life expectancy:
a prospective cohort study, Wen, Chi Pang; Wai, Jackson Pui Man, Tsail, Min Kuang,
Yang, Yi Chen, Cheng, Ting Yuan David, et. al. The Lancet, Vol 378 October 1, 2011,
pp. 1244-1253

Global Recommendations on
Physical Activity for Health

5-17 years old
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Global Recommendations on
Physical Activity for Health

65 years and above
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WHO (2010), Global Recommendations
on Physical activity for Health.

Bambini e ragazzi (5—17 anni): ameno 60 minuti al giorno di attivita moderata-
vigorosa, includendo almeno 3 volte alla settimana esercizi per la forza che
possono consistere in giochi di movimento o attivita sportive

Adulti (18—64 anni): almeno 150 minuti alla settimana di attivita moderata o 75
di attivita vigorosa, con esercizi di rafforzamento dei maggiori gruppi muscolari da
svolgere almeno 2 volte alla settimana

Anziani (dai 65 anni in poi): le indicazioni sono le stesse degli adulti, con
I'avvertenza di svolgere anche attivita orientate all'equilibrio per prevenire le
cadute. Chi fosse impossibilitato a seguire in pieno le raccomandazioni, dovrebbe
fare attivita fisica almeno 3 volte alla settimana e adottare uno stile di vita attivo
adeguato alle proprie condizioni.

US Department of Health and Human Services. Objectives 22-2 and 22-3. In.: Healthy people 2010,
Washington, DC;

Attivita fisica nell’infanzia

Si all'attivita fisica sotto forma di gioco: all'aria aperta,
in piscina, in palestra, al mare, in montagna, ovunque
ci siano altri bambini.

Attivita fisica fino ai 40 anni
Nell'etd giovanile non vi sono limitazioni nella scelta del tipo
e nella quantita di attivita fisica svolta.

Attivita fisica dai 40 ai 55-60 anni
Attivita aerobica :€ lo sforzo non troppo intenso, ma duraturo nel tempo. Il respiro &
normale, il cuore batte sempre con la stessa frequenza, si riesce anche a parlare.
L’energia necessaria a svolgere questa attivita proviene dall'utilizzo dei grassi depositati
nei tessuti del corpo.

Attivita fisica dai 60 anni e oltre
L' eta non controindica I' attivita fisica , anzi puo prevenire le malattie i
cardiovascolari, la morbilita e la disabilita dell’ anziano. Sono
particolarmente consigliati gli esercizi aerobici con minor impatto sul
sistema osteo-articolare: cammino veloce, nuoto, bicicletta...

-

T

SNLG, Lotta alla sedentarieta e promozione dell attivita fisica, linea guida prevenzione.
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DOSAGGIO DELL’ATTIVITA’ FISICA SULLA BASE
DEI METS
MET = Equivalente Metabolico

MET= Tasso Metabolico durante un’attivita specifica
Tasso metabolico a riposo

1 MET corrisponde al metabolismo energetico in condizioni di riposo .
Equivale ad un consumo di ossigeno di 3,5 mil/kg/min ed é pari a circa 1 Kcal/kg/h.

Una persona di 70 Kg in un’ora di riposo consumera 70 Kcal- 1 MET , se la stessa
persona consuma 2 MET significa che sta svolgendo un’attivita fisica che gli fa bruciare il
doppio dell’energia consumata a riposo (140 Kcal), se consuma 3 MET il triplo (210 Kcal),
e cosi via.

* Bassa intensita = 3 MET (cioe 3 volte il consumo di O2 a riposo)
* Media intensita = 3-5 MET

e Alta intensita = >5 MET
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[ amvia ] owe |
Camminare a ritmo lento in pianura 2,0
Camminare a ritmo veloce in pianura 4.0
Camminare a ritmo veloce in salita 6,0
Correre a ritmo lento (jogging) 7.0
Correre a ritmo veloce (running) 14,0 - 15,0
Correre a ritrno molto veloce 18,0
Corsa campestre 9,0

Salire le scale di corsa 15,0
Andare in bicicletta in pianura 4.0
Ciclismo in pianura, veloce 10,0 - 12,0
Danza, aerobica 6,0
MNuotare a ritmo lento 4.0
Nuotare a ritmo veloce a stile libero 10,0
Attivita di palestra con pesi e macchine 8,0
Pattinare sul ghiaccio 7.0
Pattinare sul ghiaccio, veloce (gara) 15,0
Sciare 6,0-7,0
Sciare su sci di fondo, velocemente (gara) 14,0
Sciare, discesa, velocemente 8,0
Andare sullo skateboard S0
Praticare escursionismo 6,0
Giocare a tennis 7.0

ATTIVITA' FISICA E MET

Attivita fisiche leggere [1 MET-2.9 MET]
* Dormire  * Sedere al tavolo * Rimanere sdraiati, * Leggere sdraiati

Attivita fisiche moderate [3 MET-4.9 MET]
* Camminare alla velocita di 5-6 Km all'ora * Golf * Cavalcare
* Andare a vela * Tennis da tavolo * Giardinaggio
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ATTIVITA’ FISICA E MET

Attivita fisiche pesanti [5 MET-7 MET]

* Danza aerobica * Danza sportiva * Bicicletta in pianura * Trekking
* Attivita subacquea * Pattinaggio a rotelle o su ghiaccio * Sci d’acqua

* Nuoto lento

Attivita fisiche molto pesanti [> 7 MET]

* Basket * Calcio * Tennis * Sci
* Corsa veloce * Nuoto veloce * Ciclismo

MET E PREVENZIONE DEI TUMORI

Cancro del seno: 9 MET settimana
Cancro colon retto: 18 MET settimana

Cancro prostata: 30 MET settimana

WED-FOO,,

ANTICANCER PROGRAM
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Camminare (da 3 a 4.9 MET) Almeno 10.000 passi al 1 ora di camminata al giorno oppure 20
giorno minuti per3 volte al giorno

Attivita da 3 a 4.9 MET (giardinaggio, tennis da Ogni giorno 1 ora

tavolo, ecc)

Attivita da 5-7 MET: Danza aerobica, Danza sportiva, 4 -5 volte a settimana 1 ora

Bicicletta in pianura, Trekking, Attivita subacquea,
Pattinaggio a rotelle o su ghiaccio, Sci d’acqua, Nuoto
lento

Attivita da oltre 7 MET: Basket, Calcio, Tennis, Sci, 1 ora
Corsa veloce, Nuoto veloce, Ciclismo Minimo 3 — 4 volte a
settimana

Quanto camminare

I tempi: 30 minuti di cammino veloce la maggior parte dei giorni della
settimana

Il n. di passi: sono consigliati 20.000 passi che corrispondono a oltre 60’ di
cammino (2000 passi di cammino veloce = circa 1.5 km in 15’)

L'attivita puo essere frazionata in piu volte di 10’ o piu

A passo veloce: bisogna che lo sforzo produca una modesta accelerazione del
battito cardiaco

Quanto fa in termini di distanza? Dipende dalla lunghezza del vostro passo.
Misurando il passo da tallone a tallone, un adulto ha un passo incluso in media
trai 60 e i 70 cm, il che vuol dire fare dai 6 ai 7 km di camminata quotidiana.

Consiglia di fare 8-10.000 passi al giorno anche il Ministero della Salute nel
decalogo per la donna che vuole restare in forma

38




ASL di Bergamo - "Educarsi alla
salute"

Come iniziare — i tempi
Settimana Cammino Cammino Cammino  Totale
lento veloce lento
1 5 5 5 15’
2 5 8’ 5 18’
3 5 1 5 21
4 5 14 5 24
5 5 17 5 27
6 5 20 5 30’
7 5 23 5 33
8 5 26’ 5 36’
9 5 30 5 40’
National Inst. of Diabetes, Digestive, Kidney Dis. http://win.niddk.nih.gov/publications/walking.htm#howstart 39

Come camminare

Abbigliamento adatto
abbigliamento “a cipolla” - scarpe comode senza tacco- =
evitare borse a tracolla

Equipaggiamento

marsupio o zainetto-portare sempre delle bevande e
assumere liquidi in abbondanza durante e dopo |l
cammino

Corretta postura

Qualche idea per aumentare I'attivita fisica
quotidiana

41
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_..almeno
30 minuti
al giorno

7 aprile 2002 - World Health Day
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... Camminando ogni giorno, raggiungo
uno stato di benessere e mi lascio alle
spalle ogni malanno; i pensieri migliori Ii
ho avuti mentre camminavo, e non
Conosco pensiero cosi gravoso da non
poter essere lasciato alle spalle con una
camminata. Ma stando fermi si arriva
sempre piu vicini a sentirsi malati. Percio
basta continuare a camminare, e andra
tutto bene....

Soren Kierkegaard




