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CAMMINARE Al TEMPI DEL COVID
prevenzione, riabilitazione e socializzazione

| livelli ottimali di attivita fisica
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Raccomandazioni dell’lOMS sull’attivita fisica per la salute negli
adulti

v Gli adulti dovrebbero accumulare nella settimana almeno
150 minuti di attivita fisica aerobica a intensita moderata
oppure 75 minuti ad alta intensita.

v Le singole sedute di attivita aerobica dovrebbero durare
almeno 10 minuti

v’ Lattivita fisica per 300 minuti alla settimana fornisce ulteriori
benefici alla salute

v' Attivita di rinforzo dei principali gruppi di muscoli dovrebbe
essere fatta almeno 2 volte alla settimana



Effetti dell’esercizio fisico
Sui vasi sui muscoli
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Padilla J. et al, Physiology 2011



Camminare
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Attivita fisica a intensita moderata

* Test del parlare : si e ancora in grado di
conversare con i/le compagni/e

* Percezione individuale dello sforzo (scala di
Borg): in una scala da 6 a 20 (6 nessuno sforzo,

20 in massimo sforzo sopportabile) valori di
12-13



Attivita fisica a intensita moderata

* Frequenza cardiaca (cardiofrequenzimetro):
55-74 % della frequenza massima

Fcmax= 220 — eta

Es: 50 anni min: (220-50) x 55/100 = 93 batt/min
max: (220-50) x 74/100 = 125 batt/min



Attivita fisica a intensita moderata

* Sensore di movimento (contapassi):
100 passi al minuto

consigliati 3000 passi in 30 min o almeno 1000
passi in 10 min
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E’ davvero necessario fare 10000 (o 7000)
passi al giorno per la nostra salute ?

Non ci sono dati scientifici a sostegno. Se
si rispettano i concetti di cui abbiamo
parlato (attivita moderata) e impegnativo
(piu di 1,5 ore al giorno)



Cardio-
respiratoria

Motoria

Componenti
dell’efficienza
fisica

Metabolica

Morfologica

Muscolare




Rischi durante I'attivita fisica

* Lesioni muscolo-scheletriche
* Dolori muscolari e articolari con possibili
gonfiori

e Disturbi del ritmo cardiaco, aumento
eccessivo della pressione arteriosa e ischemia
miocardica (specie dopo i 40 anni)



Relazione fra intensita di carico e rischio di malattia

A
Rischio di malattie :
infettive — B
_____ Atleti di alto livello
alto
moderato
basso

basso Moderato alto

Intensita dello sforzo



E’ possibile fare attivita sportiva moderata con la mascherina.
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