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I danni della sedentarietà
il il 30% delle morti premature totali30% delle morti premature totali sono correlate con il 
sovrappeso e l'inattività
un terzo delle morti per cancro dipendono da cattiva 
alimentazione, sedentarietà e sovrappeso
la sedentarietà riduce l'aspettativa di vita mediamente 
di 4 anni e anche praticare attività fisica al di sotto dei 
livelli raccomandati dall'OMS:

30 minuti 5 volte alla settimana per gli adulti30 minuti 5 volte alla settimana per gli adulti
  ha un effetto comunque benefico - ha un effetto comunque benefico - 3 anni3 anni in più di vita in più di vita



  

Il costo della non attività fisica in EUROPA è pari a 

80 miliardi   =  tanto quanto il prezzo che tutto il mondo 

affronta ogni anno per pagare i medicinali anti cancro

In Italia il 33%  degli adulti non raggiunge 
i livelli di  attività fisica quotidiana  



  



  



  



  

A COSTO ZEROA COSTO ZERO



  



  



  



  



  

Gli studi evidenziano che l’attività fisica può 
ritardare la perdita di massa ossea nelle donne 
in menopausa, e soggetti più attivi evidenziano 
maggior massa ossea di soggetti sedentari.

Osteoporosi

A COSTO ZEROA COSTO ZERO



  

A COSTO ZEROA COSTO ZERO

Pedalare previene l’artrosi di anca e di 
ginocchio

Nei soggetti artrosici l’uso continuativo 
della bici migliora la funzionalità 
articolare e riduce il dolore

Artrosi 



  

L’attività fisica è un potente mezzo 
di prevenzione dei tumori: 

forte evidenza 
per:
- mammella 
- colon
- endometrio

media evidenza per:
-prostata
-polmone

qualche evidenza per:
- pancreas
- testicolo
- rene
- tiroide



  

    L’attività fisica è utile per ridurre il desiderio acuto della sigaretta 
(craving) nelle persone che hanno smesso di fumare. Il craving è 
un vero e proprio sintomo da astinenza e si riduce 
significativamente con una breve sessione di esercizio fisico. 

    15’ di bicicletta fa sparire il desiderio di fumare anche per 50 
minuti. Si tratta di un tempo di esercizio alla portata praticamente 
di tutti quelli che smettono di fumare

L’attività fisica è utile 
per ridurre il desiderio di fumare



  

A COSTO ZEROA COSTO ZERO

Studi controllati dimostrano il miglioramento 
di ansia e depressione a seguito di attività 
fisica svolta regolarmente.

Disturbi mentali



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  

Servono scelte coraggiose: 

Lavoratori che ricevono un benefit da parte dello Stato se 
raggiungono il posto di lavoro in bicicletta. Succede in 
Francia, dove si fa sul serio per spingere a tutto campo 
sull’utilizzo delle due ruote e sulla nuova mobilità.



  



  



  



  

www.fiab-onlus.it

Grazie dell'attenzione.

germana.prencipe@fiab-onlus.it
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