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Sedentarietà 
e 

(in)Attività fisica 

Due autonomi fattori di rischio per la salute: 



Sedentarietà 

• The most prevalent form of inactivity is behaviours 
where sitting or lying is the dominant mode of 
posture and energy expenditure is low. These 
behaviours have recently been clustered under the 
single term of sedentary behaviour (SB)  

[Letter to the editor: standardized use of the terms “sedentary” and “sedentary behaviours”. Appl Physiol Nutr Metab. 
2012;37:540–2.]. 

 

 

• LOW Energy expenditure (≤ 1,5 MET) 



Caratteristiche del 
comportamento 

sedentario 

• Posizione seduta 

• Attività a bassissimo consumo 
energetico (≤1,5MET) 

• Tempi di sedentarietà 
prolungati (quanto ?) 





L’attività fisica fa (può fare) bene! 

Forma fisica e salute 

• Migliora capacità 
fisiche 

• Struttura ossea 

• … 

• Previene moltissime 
patologie 

• Aiuta a affrontare 
meglio moltissime 
patologie 

• … 

Relazioni sociali 

• Socializzazione 

• Empatia 

• Comprensione e 
rispetto delle regole 

• … 

Sviluppo cognitivo 

• Soluzione problemi 

• Memoria 

• Attenzione 

• … 

Malina, 2001, Wallhead, 2004 – Pate, 2006 – Sibley 2003 - Hillman, 2008 - Angevaren 2008 - van Praag, 2009 - 
Smith 2010 - Whitelaw 2010 – Cce, 2007 – WHO, 2010 – CSEP, 2011 – Bailey, 2006 



Attività motoria e prevenzione 

Heyward, 2002 

Neurodegenerative  
Disease 

 
 

Parkinson   Alzheimer 

? 



Quanta attività fisica? 

• Almeno 1 ora al giorno (moderata e vigorosa) 
Bambini e 

Giovani 

• Almeno 150 minuti settimana (moderata e vigorosa) 
Adulti – 
anziani 

• Almeno 90 minuti di attività aerobica (moderata o/e vigorosa) 

• Esercizi di forza due volte la settimana 

• Supervisionata! 

Persone con 
tumore 



Time  
& 

Intensity 





Quale attività fisica ? 

Sport  

Attività Motoria 
Espressiva  

Attività Motoria 
professionale 

Esercizio Fisico  

Attività Motoria 
Ricreativa  

Attività Motoria 
della Vita 

Quotidiana 

X 

X 

X … ma nelle persone con 
tumore le evidenze 

riguardano solo alcune 
tipologie 



 

CANCER E CANCER SURVIVOR 

 PRIMARY PREVENTION                        TERTIARY PREVENTION 



Physical activity and primary prevention  

Moore et al. JAMA Intern Med. 2016;176(6):816-825. doi:10.1001/jamainternmed.2016.1548. 

Liu L, et al. Br J Sports Med 2015;0:1–9. doi:10.1136/bjsports-2015-094728 



Moore et al. JAMA Intern Med. 2016;176(6):816-825. doi:10.1001/jamainternmed.2016.1548. 







Physical activity and tertiary prevention
  



Attività fisica pre-diagnosi: 
• Riduzione della mortalità cancro-specifica: 18% mammella; 23% colo-retto; 
• Riduzione della mortalità per tutte le cause: range tra 13% e 25%. 

 
Attività fisica post-diagnosi: 
• Riduzione della mortalità cancro-specifica: range tra 26% e 69%; 
• Riduzione della mortalità per tutte le cause: range tra 21% e il 45%. 







Schmitz, 2019 



Tipo Aerobico Forza 

Frequenza 3 volte/sett. 2 volte/sett 

Durata 30’ a sessione 2 serie / 8-15 reps 

Intensità 60-80% FCmax 65-85% 1RM 

Durata minima 

intervento 
12 settimane 12 settimane 



Attività fisica, quindi ! 

NO GRAZIE !!! 

NEMMENO SE LO DICE IL MEDICO!!! 





S.T.I.P.-ON.  
Sostenibile Training In Pazienti Oncologici 



   
Caratteristiche della popolazione indagata 

S.T.I.P.-ON.  

(Sostenibile Training In 

Pazienti Oncologici) 

Variabile Percentuale 

Sito (n=400) 

• Colon-retto       10% 

• Polmone 

• Mammella 

• Gastroenterico 

superiore 

• Altro 

6% 

26% 

43% 

 

16% 

Stato della patologia 

(n=400) 

• Iniziale 

• Avanzato 

• Metastatico 

• Remissione/guarito 

• Non so 

22% 

22% 

29% 

15% 

13% 

Variabile Percentuale 

Momento rispetto ai 

trattamenti medici 

(n=398) 

• Deve cominciare 

Attualmente in 

corso 

• Concluso 

• Non definito 

3% 

84% 

9% 

4% 

Trattamenti e terapie 

mediche (n=395) 

• Chirurgia 

• Chemioterapia 

• Radioterapia 

• Ormonoterapia 

• Altro 

55% 

86% 

29% 

13% 

7% 

403 soggetti, età 59±12, 61% donne.  



The survey questionnaire (QEX) 

Demographic, anthropometry and socio-economic 
questions;  

Physical exercise level and preferences questions; 

Questions about cancer diagnosis and treatment. 





Willingness to participate to EX intervention  
was strongly associated with: 

• Patients’ age   
• 14% declaring no willingness among patients<65y … 
• compared to  31% among  ≥65 y; p<0.001 

• Gender  
• 17% of women declaring no willingness to participate … 
• vs. 25% of  men  y; p<0.017  

• Education 
• 17% declaring no willingness to participate among those most 

highly educated … 
• vs. 44% among the lowest education group; p<0.002 

 







Counselling 

•Persona (n=387) 

•■  Oncologo (60%) 

•■  Fisioterapista (30%) 

•■  Chinesiologo (21%) 

Modalità (n=387) 

■  Persona (71%) 

■  Non ho preferenze (12%) 

■  Opuscolo (5%) 

Struttura/organizzazione 

Gruppo (n=384) 

■ Altre persone con tumore (27%) 

■ Non ho preferenze (27%) 

■ Da solo (16%) 

Luogo (n=389) 

■  Aperto (28%) 

■  Centri fitness AFA (22%) 

■  Casa (21%) 

Parte della giornata (n=387) 

■  Mattina (48%) 

■  Pomeriggio (31%) 

Parte della settimana (n=379) 

■  Durante la settimana (70%) 

■  Non ho preferenze (22%) 

Supervisione (n=373) 

■  Supervisionata (62%) 

■  Non supervisionata (15%) 

■  Non ho preferenze (23%) 

Programmazione  

Tipo di attività (n=347)  

■  Cammino (58%) 

■ Ciclismo (37%) 

Frequenza settimanale (n=376) 

■  2 volte a settimana (37%) 

■  3 volte a settimana (30%) 

Intensità di esercizio (n=374) 

■  Leggera (48%) 

■  Moderata (40%) 

■  Vigorosa (7%) 

   

PREFERENZE SULLE MODALITA’ DI PROPOSTA DELL’ESERCIZIO FSICO 



Quindi… 

• Percentuale particolarmente bassa di pazienti attive/i 

• Alta percentuale di interessate/i 

• Maggior parte richiede attività supervisionata 

• Richieste differenti tipologie di attività (possibilità di scelta) 

• Cammino come risorsa … da utilizzare nelle forma appropriate 

• Intensità moderata … (e vigorosa) 



Grazie per l’attenzione. 






