Il ruolo dell’esercizio fisico
nelle patologie oncologiche:
la pratica

Dott. Giuliano Scrivano, LILT Biella
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S5.C. Hayes et al. / Journal of Science and Medicine in Sport 22 (2019) 1175-1199

1) Patient assessment

2) Determine and prioritise health issue(s)

3) Identify patient capacity and intervention suitability

4) Exercise prescription

Mode
Intensity
Frequency
Duration

Total exercise dose
Supoyuopy
uolnesnp3

aSueyd Jnoineyag

Progression

5) Reassessment and prescription modification (following points 1-4)

Fig. 1. Recommended process for targeted exercise prescription for cancer patients.
. _____________________________________________________________________________________________________|
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Antropometrica

Funzionale

Lifestyle e QoL
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PARAMETRI VITALI \”L'LT

e

e Frequenza cardiaca (bpm)

e Pressione arteriosa (mmHg) ‘N
e Saturazione O, (%) ‘
e Percezione di fatica (RPE) %

ANTROPOMETRIA

e Altezza (m)

e Peso (kg)

e BMI (kg/m?)

e Circonferenza vita (cm)

W
\

e Circonferenza fianchi (cm)
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e CRF (6MWT)

e Forza della mano (Handgrip Strength Test) . |
e Forza aaii (Leg press Strength Test)
e Mobilita articolare spalle (Back Scratch Test) ‘g | 1 |

e Mobilita articolare rachide e flessibilita J i
ccp (S&R Test)

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
EEEEEEEEEEEEEEEE

Destinaci il tuo 5x1000: C.F. 90033250029



VALUTAZIONE FUNZIONALE

DI BIELLA - ONLUS \

e 6MWT (Fitness cardio-respiratoria) e ——
20 metri ]
A

2 metri
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VALUTAZIONE FUNZIONALE [ ot

e Handgrip Test (Forza della mano)

e |Isometric Leg-press Test (Forza aaii
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VALUTAZIONE FUNZIONALE

e Back Scratch Test (Mobilita articolare spalle)

e Sit-and-Reach Test (Flessibilita miofasciale ccp)
£
Mfl},

\ |
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e Godin’s Leisure Time Exercise Questionnaire (G LTEQ)

QUALITA’ DI VITA

e European Organization for Reasearch and Treatment of Cancer

Quality of Life Core Questionnaire (EORTC QLQ C'30)

PIACERE NELLA PRATICA DI AF

e Physical ACtivity Enjoyment Scale (PACES)
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Progressione

Individualizzazione
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ESERCIZIO 1: SQUAT DALLA SEDIA

Come si fa? Piega le gambe come se
ti volessi sedere e rialzare da una
sedia. La postura del tronco deve
essere la seguente: petto aperto,

spalle basse e indietro, addome

e 7
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NOTA: Nel corso del movimento:
1) non sollevare i talloni;

Comer)

2) mantieni le curve del rachide (schiena);

Frequency
(Sessions

Duration (Min
r Sets (Rep

3) distribuisci il peso su tutto il piede.

Aerobic

Per quante volte? Si eseguono 2 serie da 10 ripetizioni

minuto, si svolgono altri 10 piegamenti.

ESERCIZIO 2: CALF IN APPOGGIO

Resistance

Aerobic + Resistance

60%—85% HRTAx

60%—85% VO
RPE 12-13

60%~75% 1-RM
RPE 13-15
60%-85% HRmax
60%—85% V0o
RPE 12-13

60%~75% 1-RM
RPE 13-15

ASSOCIAZIONE PROVINCIALE DI BIELLA

SPAZIO LILT
Via Ivrea 22, 13900 Biella

Tel. 0158352111 - Fax 015 8352112

info@liltbiella.it - www.liltbiella.it

C.F. 90033250029 - PIVA 02625210022

30-60 3 §-12

Quale attivitd? Il cammino
Quante volte a settimana? 1 volta

Quanti passi? 7000 la prima settimana, 7500 la seconda settimana, da
accumulare nell’arco dell'intera giornata.

consigliamo di svolgere prima delle attivita aerobiche e di forza.
Imeno 10 ripetizioni, eseguendalo con movimenti molto lenti e mantenendo un resp

con il naso, espire con la bocca).

_J: '__1 _‘: a) flessione ed estensione del collo

bl b) flessione laterale del collo

2 sets 2-3 812
8-12 reps
20-40 3 812

) c) rotazione del collo (destra e sinistra)

e [ e \ a) chiusura e apertura delle spalle
1 T |-
b) alzare ed abbassare le spalle

c) circunduzione delle spalle aventi ed indietro

2 sefs 2-3 8-12
812 reps &

- ,‘ T b) alzare ed abbassare la gamba
k

a) alzare ed abbassare il ginocchio

|
u-"—’}\‘\ c) allontanare ed avvicinare la gamba
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Personal
Training

Autonomia
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e Multimodale e 4-6 di CR10 e 60’ a seduta e 2/settimana
e 12 settimane

(Aerobico +
Forza)

e 60-79%
FCmax

e 50-70% 1RM
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Settimana SM NM oM
1 5000 6000 7000
2 5500 6500 7500
3 6000 7000 8000
4 6500 7500 8500
5 7000 8000 9000
6 7500 8500 9500
7 8000 9000 10000
8 8500 9500 >10000
9 9000 10000 >10000
10 9500 >10000 >10000
11 10000 >10000 >10000
12 >10000 >10000 >10000
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