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Benefici dell’ Attivita Ciclistica sulla sfera neurologica

Effetti di lungo termine: razionale scientifico

un’ azione protettiva
azione antinvecchiamento

BDNF IGF1 ANANDAMIDE.

memoria

Anandamide

proprieta antidolorifiche,
ansiolitiche e antidepressive.




Benef|C| dell’ Attivita Clcllstlca suIIa sfera neurologica

Effetti di breve termine: razmnale SC|ent|f|co
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Nature Neuroscience 2007
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Research Report

Exercise increased BDNF and trkB in the contralateral hemisphere
of the ischemic rat brain

Bt 135005 SR4L5001 Neuroscience, 2005

ENDURANCE EXERCISE REGIMENS INDUCE DIFFERENTIAL EFFECTS
ON BRAIN-DERIVED NEUROTROPHIC FACTOR, SYNAPSIN-I AND
INSULIN-LIKE GROWTH FACTOR | AFTER FOCAL ISCHEMIA




REVIEW Neurorehab Neural Repair, 2005

License to Run: Exercise Impacts Functional
Plasticity in the Intact and Injured Central
Nervous System by Using Neurotrophins

Shoshanna Vaynman and Fernando Gomez-Pinilla
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Benefici dell” Attivita Ciclistica e
Depressione




IPOTESI NEUROTROFICA
della DEPRESSIONE

STRESS (Ipossia, Ischemia

|poglicemia
Traumi
Neurotossine

ﬁ Glucocorticoidi \Mirus

4L

ﬂ C REB (CAMP Response Element-Binding Protein)

I’attivita fisica (bicicletta)

ﬂ BDNF (Brain Derived Neurotrophic Factor)

Atrofia="morte neuronale Fattori genetici
AREA CA3




Benefici dell’ Attivita Ciclistica e Stroke

emorragia subaracnoidea
(rottura di un aneurisma)
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~ 2010 Heart and Stroke Statistical Update

Terza causa di morte nel mondo occidentale  (dopo

patologie cardiache e neoplastiche)

PI‘ima causSa di inValiditél nel mondo occidentale

Prima causa di demenza

600.000 persone / anno negli USA

500.000 primi eventi

(200.000 nuovi casi/anno in Italia)

100.000 recidive

Framingham Heart Study,
National Heart Lung and Blood Institute

IN ITALIA A NOVARA
.350/100.000 .350 - 400 casi/anno

.250 /7 100.000 . 250 — 300 nuovi casi




Low- and middle-income countries (LMICs) High-income countries (HICs)

G IObal FO ru m Percent Percent
Deaths of total Deaths of total
for Health Research Cause _ (millions) deaths Cause (millions) deaths
A= iy 1 Ischemic heart disease 597 12.1%g o o
HELPING CORRECT THE 10|90 GcaP o .
2 Cerebrovascular disease 4.81 9.7%
3 Lower respiratory 350 71% \
infections cancers
4 HIV/AIDS 298 6.0% 4 Lower respiratory 034 43%
infections
5 Chronic obstructive 252 5.1% 5 Chronic obstructive 0.31 3.9%
f pulmonary disease pulmonary disease
‘.' 6 Perinatal conditions 238 48% 6 Colonand rectumcancers 0.26 3.3%
fy 7 Diarrhoeal diseases 1.79 3.6% 7 Alzheimer and other 022 2.8%
.‘h L dementias
8 Tuberculosis 152  3.19% 8 Diabetes mellitus 022 27%
Monitoring Financial Flows 9 Road l'rafﬁu accidents 111 23% 9 Brcas[ cancer 0.15 ],L)"t.")
10 Malaria 090 1.8% 10 Stomach cancer 0.14 1.8%

for Health Research 2006

The changing landscape of health
research for development

Prjeced changes in rankings for 15 leading causes of death, in 2003 and 2030

Disease or injury @ hnk 2030 Jank  Change in rank
Within to,

Lower respiratory infections 3 5 -2
HIV/AIDS 4 3 +1
Chronic obstructive pulmonary disease 5 4 +1
Perinatal conditions 6 9 3
Diarrhoeal diseases 7 16 -9
Tuberculosis 8 23 -15
Trachea, bronchus, lung cancers 9 6 +3
Road traffic accidents 10 8 +2
Diabetes mellitus 11 7 +4
Hypertensive heart disease 12 11 11
Malaria 13 22 -9
Self-inflicted injuries 14 12 +2
Stomach cancer —— LD oS 10 +5
Outside top 15
Nephritis and nephrosis 17 13 +4
Liver cancers 18 14 +4

Colon and rectum cancers

Mortalita per ictus duplicata entro anno 2020



Fattori non modificabili FATTORI DI RISCHIO
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- Perche andare in bici ?

Ecco 12 ottime ragioni per farlo

Migliora il tuo umore:

Riduce il rischio di Alzheimer

Riduce il rischio di contrarre patologie cardio e cerebrovascolari

Aumental’ energia
Riduce stress ansia;

Controlla il peso corporeo;




‘Perché andare in bic

qualita del sonno

vita sessuale

chiarezza e la lucidita mentale

tua autostima




I benefici economici della bicicletta
sulla spesa sanitaria

Studi dell’ OMS hanno dimostrato che la probabilita di morte di chi usa la
bicicletta 3 ore alla settimana o 108 ore all’ anno ¢ inferiore del 28% a quelle di
chi in bici non ci va!

L’ evidenza di questi dati é sufficiente ad attribuire alla bici il ruolo di
farmaco? A Strasburgo ad esempio il comune sta studiando, in accordo con il
Ministero della Salute, affinché i medici possano prescrivere 1’ attivita in bici ai
pazienti per prevenire alcune malattie.

Da uno studio danese del 201 il risparmio di denaro sulla spesa sanitaria
apportato dai cittadini di Copenaghen che si muovono in bici, & quantificabile
in 5,5 Corone per ogni percorso, ovvero 2 miliardi di Corone all’ anno, quindi
circa 223,00 € a persona. Questo porterebbe ad un risparmio sanitario annuale
di circa 700,00 € all” anno per cittadino.




prossimo
ricette ....

Dr. Coppo
Neurologia

= Sign. XX, recente TIA, ora completamente ristabilito

Utile,

- cardioaspirina, 1 cp al giorno

Ma, soprattutto, regolare attivita fisica

- 1h corsa/bicicletta prima dei pasti x 2 al giorno




—— Elogio della bicicletta

Amo la bicicletta
perché necessita di poco spazio
e non ha costi da sostenere
Amo la bicicletta
perché nell’ andare per le strade posso
soffermarmi a guardare attorno
Amo la bicicletta perché la sua velocita &
sostenuta ma non eccessiva
Amo la bicicletta perché saluto le persone che
incontro
Amo la bicicletta perché non uccido con gas tossici e incidenti
pericolosi
Amo la bicicletta perché mi mantengo in forma fisica
Amo la bicicletta perché non distrugge la vita




