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Livello di 
evidenza 
tra attività 
fisica e 
rischio 
cancro 
nel 2008 e 
nel 2018
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QUANTA?

Non esiste un livello di attività fisica che sia uguale 
per ogni persona. Né è semplice misurare la 
quantità di movimento svolto.

Nel 2020 l’OMS ha comunque tentato di dare 

indicazioni chiare valide per tutti, stabilendo la 
quantità minima di attività fisica per tre gruppi di 
età:
- Bambini e ragazzi ( 5-17 aa ) almeno 60’ al 

giorno di attività moderata-vigorosa
- Adulti ( 18-64 aa ) almeno 150’ minuti di attività 

moderata o 75’ di attività vigorosa, 2 volte/sett
- Anziani ( dai 65 aa in poi ) stesse indicazioni 
degli adulti, includendo attività orientate 
all’equilibrio per prevenire le cadute, 3 

volte/sett

PIRAMIDE DELL’ ATTIVITA’ FISICA

Dipartimento delle Professioni Tecnico Sanitarie, della Riabilitazione e della Prevenzione
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CADUTE

             

            FRATTURE

Efficacia dell’ESERCIZIO FISICO specialmente in quelle 

persone con storia di cadute o che presentano deficit di 
equilibrio/andatura, 
per le persone affette da morbo di Parkinson, sclerosi 
multipla e osteoartrite del ginocchio/anca , nonchè in 
quegli anziani che mostrano particolari condizioni di 
fragilita’. 
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È stata condotta una revisione sistematica della letteratura con lo 
scopo di analizzare la capacità di diverse tipologie di 
esercizio fisico nell’aumentare l’equilibrio negli anziani e 
supportare la prevenzione del rischio di caduta.

 Lo studio ha evidenziato che resistenza e esercizio 
aerobico, balance training, utilizzo di T-bow© e wobble 
board, allenamento aerobico con step e stability ball, attività 
fisica adattata e allenamento con Wii Fit, sono tutti programmi 
efficaci di esercizio in grado di aumentare la capacità 
di equilibrio negli anziani.

Le misure di equilibrio degli studi hanno mostrato miglioramenti 
tra il 16% e 42% rispetto alle valutazioni di base.

https://www.agingproject.uniupo.it/glossario/revisione-sistematica/
https://www.agingproject.uniupo.it/glossario/attivita-fisica-adattata/
https://www.agingproject.uniupo.it/glossario/attivita-fisica-adattata/
https://www.agingproject.uniupo.it/glossario/equilibrio/
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Dipartimento delle Professioni Tecnico Sanitarie, della Riabilitazione e della Prevenzione

L’AFA non è assimilabile ad attività sportiva non agonistica. Non richiede certificato medico
( Decreto Balduzzi del 24/04/2013)

La Regione Toscana (25/05/2015) ha deliberato :
L’ accesso all’ AFA non richiede la presentazione di una specifica certificazione medica

In quanto la stessa attività mantiene le caratteristiche di esclusione della certificazione previste dal 
decreto del Ministero della salute del 08/08/2014.

AFA   
  ATTIVITA’ FISICA ADATTATA
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AFA - ATTIVITA' FISICA ADATTATA PROTOCOLLO DI 
ESERCIZI PER PERSONE CON AUTONOMIA FUNZIONALE 
CONSERVATA

ESERCIZI DI RISCALDAMENTO La durata del 
riscaldamento varia dai 10 ai 15 minuti in base alle 
caratteristiche del gruppo di partecipanti

ESERCIZI DI FORZA La durata della componente di forza 
varia dai 20 ai 30 minuti in base alle caratteristiche dei 
soggetti e del gruppo 

ESERCIZI DI DEFATICAMENTO La durata del 
defaticamento e stretching varia dai 10 ai 15 minuti in 
base alle caratteristiche del gruppo di partecipanti
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AFA - ATTIVITA' FISICA ADATTATA PROTOCOLLO DI 
ESERCIZI PER PERSONE CON RIDOTTA COMPETENZA 
FUNZIONALE 

1. RISCALDAMENTO 
2.  ALLENAMENTO AEROBICO 
3.  ALLENAMENTO ANAEROBICO 
4.  DEFATICAMENTO 

L’attività fisica si pone, il duplice scopo di mantenere il 

livello motorio e funzionale dei soggetti con patologia 
neuromotoria di base in fase cronica/stabilizzata, 
attraverso un processo continuo di ricondizionamento 
cardiovascolare e potenziamento muscolare 
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“Protocollo AFA Prevenzione Cadute”

Le cadute sono eventi sempre più frequenti nella popolazione anziana e 
comportano conseguenze spesso molto serie. Le stime OMS pongono un terzo 
degli anziani a rischio caduta almeno una volta in un anno, percentuale che si 
avvicina al 40% dopo i 70 anni di età.
Nel periodo 2016-2019, il 4,3% degli anziani toscani riferiva una caduta 
nell’ultimo mese, la metà circa della media nazionale, pari all’8,6%. A seguito di 

questa caduta circa un toscano su 5 è stato ricoverato. (rif. Ars toscana).
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STRUTTURA DELLA SESSIONE AFA PREVENZIONE CADUTE

1) Riscaldamento: 10-15 minuti di riscaldamento con movimenti a bassa 
intensità coinvolgenti prevalentemente le grandi masse muscolari (arti inferiori) 
per aumentare la temperatura corporea e muscolare
2) Esercizi di rinforzo: 10-15 minuti di esercizio di rinforzo muscolare che si 
focalizzano sui maggiori muscoli degli arti inferiori. L’istruttore può avvalersi 

eventualmente anche di pesi o cavigliere.
3) Esercizi di equilibrio: 20-25 minuti di esercizi mirati ad esercitare l’abilità di 

mantenere un controllo statico e dinamico continuo del baricentro (centro di massa 
del corpo).
4) Stretching e Rilassamento: 10-15 minuti di raffreddamento con movimenti a 
bassa intensità (come quelli di riscaldamento) finalizzati a riportare la frequenza 
cardiaca al suo ritmo fisiologico
 in maniera graduale
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CRITERI DI ACCESSO Persona con diagnosi di Fibromialgia, inviata dal Reumatologo, Fisiatra, 
Algologo, Fisioterapista, MMG
 Valutazione di accesso come previsto dalla normativa regionale toscana DGR 903/17, DGRT 
1418/16 e DGR 650/16: 
 Corsi di 45-60 min; nel caso dei corsi in vasca, acqua a 30°  
Massimo utenti per corso: 20 per i corsi in palestra 10 per i corsi in acqua 

STRUTTURA DELLA SESSIONE Prevedere sempre le seguenti 3 fasi:

Riscaldamento: 10-15 minuti

Attività aerobica: 20-30 minuti

Stretching e Rilassamento: 10-15 minuti 
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 AFA - ATTIVITA' FISICA ADATTATA
PROTOCOLLO DI ESERCIZI PER PERSONE  CON 
BRONCOPNEUMOPATIA CRONICA OSTRUTTIVA (BPCO)

L’Attività Fisica Adattata rivolta a persone con broncopneumopatia cronica 
ostruttiva, ha come scopo principale il mantenimento del livello funzionale del 
soggetto, inteso come risultato del recupero ottenuto dopo l’evento acuto oppure 

come espressione del massimo potenziale individuale data la patologia di base. In 
particolare, questa proposta di esercizi si rivolge a soggetti con BPCO che non 
necessitano di ossigeno terapia continua, ma di mantenimento in allenamento e 
prevenzione secondaria.

1. RISCALDAMENTO
2. ALLENAMENTO AEROBICO
3. ALLENAMENTO ANAEROBICO
4. ALLENAMENTO SPECIFICO
5. DEFATICAMENTO

SESSIONI ESERCIZI
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PRESCRIVERE
          L’ESERCIZIO FISICO 
COME   FARMACO PER LA SALUTE
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I BENEFICI DELLA 
CAMMINATA - SUPERQUARK 17/08/2022

https://youtu.be/abBUAiy3nhg?si=eToUdm47zDgWWV8m

https://www.youtube.com/watch?v=abBUAiy3nhg

https://youtu.be/abBUAiy3nhg?si=eToUdm47zDgWWV8m

