
L'attività fisica
allunga la vita



migliora la qualità

di vita

sedentarietà   


 

PROCESSO 
DI INVECCHIAMENTO

attività fisica 


 

≠



Invecchiamento

metabolismo rallenta 

organi meno efficienti

tessuti si atrofizzano 

è un processo naturale, 

continuo e graduale 

di cambiamenti che si verificano 

nel corpo 

con il progredire dell'età.

↓



<  forza muscolare e coordinazione
motoria
decrementa il tessuto muscolare
⟶ > MG
< densità ossea 

CONSEGUENZE:

genetica
sedentario/attivo
fattori esterni

           3 FATTORI:



ridurre/posticipare 
gli effetti indesiderati

Invecchiamento 
=

PROCESSO 
INEVITABILE 

↓

alimentazione equilibrata
attività fisica



Attività fisica
“qualsiasi movimento corporeo 
prodotto dai muscoli scheletrici 

che richiede 
un dispendio energetico”



SCOPO
accrescimento delle

capacità motorie
funzionali

↓
quotidianità

autonomia e indipendenza



capacità dell'individuo di vincere e di
contrapporsi a un carico esterno con un

impegno muscolare
↓

25-30 anni 
picco 

Forza

mantenere un livello adeguato
per tutta la vita



PERCHE' DEVO 
ALLENARE LA FORZA?

Rallenta la sarcopenia

Stimola il metabolismo 

Previene le patologie
degenerative

1

2

3

Migliora le qualità: 
coordinative e condizionali 

4

Migliora le funzioni cerebrali 5



peggiora  il processo di sarcopenia
accelera il rallentamento senile 

dinamiche contrarie 

condizioni metaboliche generali
funzionalità degli apparati cardio circolatorio e respiratorio

Attività 
aerobiche



migliora il benessere psicofisico

3 previene 

1

2

4

5

potenzia gli effetti fisiologici nell'organismo

malattie metaboliche, cardiovascolari e neoplastiche

eventi cardiovascolari invalidanti

migliora la salute digerente

ottimizza gli stimoli fisiologici del sonno, della fame e della sete



previene la degenerazione articolare 

3

1

2

4

aumenta e mantiene la densità ossea

aumenta e mantiene la massa muscolare e la forza 

mantiene gli aspetti atletici  



MA ESISTE 
UN'ATTIVITA' FISICA CONSIGLIATA?



MA ATTENZIONE...



nel quotidiano

stile di vita più attivo



ESERCIZI DA INSERIRE 
NELLA VITA QUOTIDIANA DA SEDUTI:

ALZA LE BRACCIA1 ROTAZIONE E FLESSIBITA' DEL COLLO2

ESPANSIONE DEL TORACE3 TORSIONE DEL TRONCO4



ESERCIZI DA INSERIRE NELLA VITA QUOTIDIANA 
CON L'AIUTO DI UNA SEDIA :

ALZATI E SIEDITI5 MINI SQUATS6

RAFFORZA I POLPACCI7 SOLLEVAMENTO ED ESTENSIONE DELLA GAMBA8



ESERCIZI DA INSERIRE NELLA VITA QUOTIDIANA 
APPOGGIATI AL MURO O A CORPO LIBERO:

SPINTE SUL MURO9 PIEGAMENTO DEI BICIPITI10

PIEGAMENTI LATERALI11 ALLUNGAMENTO DEL POLPACCIO12






