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ATTIVITA’ FISICA E SALUTE 

UN’ALLEANZA SENZA ETA’ 
Le Raccomandazioni dell’Organizzazione Mondiale della Sanità  
rivolte a bambini, adolescenti, adulti e anziani che non abbiano              

specifiche controindicazioni legate alla salute. 

 Per bambini e ragazzi (5 –17 anni):  
almeno 60 minuti al giorno di attività moderata – vigorosa,       
includendo almeno 3 volte alla settimana esercizi 
per la forza, che possono consistere in giochi di                
movimento o attività sportive 
 

 
 Per gli adulti (18 –64 anni): 
almeno  150 minuti alla settimana di attività 
moderata o 75 di  attività vigorosa (o combina-
zioni equivalenti delle due) in sessioni di almeno 
10 minuti per volta, con rafforzamento dei 
maggiori gruppi muscolari da svolgere almeno      

                  2 volte alla settimana. 
 
 Per gli anziani (Dai 65 anni in poi): 
le indicazioni sono le stesse degli adulti, con l’avverten-
za di svolgere anche attività orientate all’equilibrio per 
prevenire le cadute. 
Chi fosse impossibilitato a seguire a pieno le raccoman-
dazioni deve fare attività fisica almeno 3 volte alla set-
timana e adottare uno stile di vita attivo adeguato alle 
proprie condizioni. 

Cos’è l’attività fisica 
Per attività fisica si intende qualunque movimento che comporta 
dispendio di energia, come le attività che fanno parte della vita 
quotidiana: giocare, camminare, fare i lavori domestici, ballare,            
fare le scale, portare 
a spasso il cane, ecc.  Perché fare attività fisica  

 Contribuisce a mantenere la salute  
 Aiuta a socializzare  

 E’ fonte di divertimento  
 Migliora il tono dell’umore  

 Tiene sotto controllo il peso   
 Migliora la qualità del sonno  



È possibile superare i livelli minimi raccomandati  
Per ottenere benefici aggiuntivi di salute 
 bambini e adolescenti possono superare i 60 minuti raccoman-

dati al giorno 
 adulti e anziani possono incrementare l’attività fisica settimana-

le moderata fino a 300 minuti o quella intensa fino a 150 minuti. 
  
Cosa significa attività fisica cumulabile  
Significa fare attività fisica in sessioni più brevi che possono essere 
sommate per raggiungere il livello raccomandato nella fascia d’età. 

 
Differenza tra attività aerobica moderata e intensa             
moderata:  
Moderata: respiro e battito cardiaco sono accelerati, ma è possibile 
parlare durante l’attività (camminata veloce, giardinaggio, lavori do-
mestici, giochi all’aperto, andare in bicicletta su tratti pianeggianti) 
Intensa: respiro e battito cardiaco sono molto accelerati, tanto da 
non poter parlare durante l’attività (corsa, calcio, nuoto veloce, an-
dare in bicicletta su percorsi in salita, tennis) 
 
Come ridurre la sedentarietà  
In tutte le fasce d’età si dovrebbe iniziare a praticare attività fisi-
ca in modo graduale, aumentando durata, frequenza e intensità di 
volta in volta.  
 



L’esercizio fisico quotidiano  

insieme ad una sana alimentazione  

permettono di raggiungere più facilmente 

un corretto stile di vita e  

contribuiscono al benessere psico-fisico 

dell’individuo. 

 Praticare attività fisica è sempre utile,            

anche al di sotto dei livelli                       

raccomandati… 
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