LE RACCOMANDAZIONI

Le attuali Global recommendations on
physical activity for health dellOMS
forniscono indicazioni sulla pratica
dell’attivita fisica in 3 fasce di eta (5-17
anni, 18-64 anni, ultra64enni).

Tali raccomandazioni sono orientate alla
prevenzione primaria delle malattie
cardiorespiratorie, metaboliche,
muscolo-scheletriche, tumorali e dei
disturbi depressivi e si rivolgono
principalmente ai decisori, in quanto
vogliono essere uno strumento di
orientamento per le politiche nazionali.
Le raccomandazioni OMS sottolineano
infatti la necessita di politiche nazionali
intersettoriali per sostenere e
implementare i programmi e le iniziative
di promozione dell’attivita fisica.

In tutte le eta, i livelli raccomandati sono
intesi come valori soglia, oltre i quali si
possono ottenere benefici ulteriori di
salute.

LOMS ha previsto una revisione
periodica delle raccomandazioni e studi
piu  specifici per sottogruppi di
popolazione, come ad esempio donne
in gravidanza o individui affetti da
Malattie Croniche Non Trasmissibili
(MCNT).
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5-17 ANNI DI ETA

18 - 64 ANNI DI ETA

OLTRE 64 ANNI DI ETA

L'attivita fisica nei bambini e negli adolescenti (5-17
anni) include gioco, esercizio strutturato, sport e
dovrebbe essere di tipo prevalentemente aerobico;
in questa fascia di eta I'OMS raccomanda di:
— praticare almeno 60 minuti al giorno di attivita
fisica di intensita da moderata a vigorosa;
— includere attivita che rafforzino l'apparato
muscolo-scheletrico almeno 3 volte a settimana.

L'OMS fornisce inoltre ulteriori indicazioni:
— l'obiettivo giornaliero dei 60 minuti di attivita
fisica pud essere raggiunto in sessioni pit brevi (ad
esempio 2 sessioni da 30 minuti);
— i livelli raccomandati sono indicati per bambini e
adolescenti sani, ad eccezione di specifiche
condizioni mediche, senza differenze per
caratteristiche sociodemografiche;
- laddove possibile, anche bambini e adolescenti
con disabilita dovrebbero raggiungere i livelli
raccomandati pur sotto il controllo degli operatori
sanitari di supporto;
— bambini/adolescenti inattivi dovrebbero iniziare
a praticare attivita fisica in modo graduale,
aumentando durata, frequenza e intensita di volta
in volta. Praticare attivita fisica sotto i livelli
raccomandati produce comungue benefici.

Lattivita fisica negli adulti (1864 anni) include attivita
svolte nel tempo libero, eserdizio strutturato, sport e
dovrebbe essere di tipo prevalentemente aerobico. Per
rafforzare gli apparati cardiorespiratorio e osteomuscolare
e ridurre il rischio di MCNT e di depressione in questa fascia
di eta, 'OMS raccomanda di praticare a settimana:

— almeno 150 minuti di attivita fisica aerobica moderata;

— oppure almeno 75 minuti di attivita fisica aerobica
vigorosa;

— oppure una combinazione equivalente di attivita
moderata e vigorosa.

L'OMS fornisce inoltre ulteriori indicazioni:
— gli adulti possono ottenere benefici aggiuntivi di
salute incrementando lattivita fisica settimanale
moderata fino a 300 minuti o quella di intensita vigorosa
fino a 150 minuti, 0 una combinazione equivalente di
attivita fisica moderata e vigorosa;
— l'attivita aerobica deve essere effettuata in frazioni di
almeno 10 minuti continuativi;
— unattivita di rafforzamento dei principali gruppi
muscolari dovrebbe essere praticata 2 o pil giorni a
settimana;
— i livelli raccomandati sono indicati per adulti sani, ad
eccezione di specifiche condizioni mediche, senza
differenze per caratteristiche socio demografiche;
- le raccomandazioni sono rivolte anche a specifici
sottogruppi di popolazione adulta come donne in
gravidanza e in puerperio, individui cardiopatici o con
MCNT non correlate alla mobilita, o persone disabili che
potrebbero aver bisogno di programmi personalizzati;
— adulti inattivi dovrebbero iniziare a praticare attivita
fisica in modo graduale, aumentando durata, frequenza
e intensita di volta in volta. Praticare attivita fisica sotto i
livelli raccomandati produce comungue benefid.

L'attivita fisica negli anziani (ultraé4enni) include attivita
svolte nel tempo libero, esercizio strutturato, sport e
dovrebbe essere di tipo prevalentemente aerobico. Per
migliorare la capacita cardiorespiratoria, la resistenza
osteomuscolare e la salute funzionale, per ridurre il
rischio di MCNT e di depressione e per rallentare il
declino cognitivo, in questa fascia di eta I'OMS
raccomanda di praticare a settimana:

— almeno 150 minuti di attivita fisica aerobica

moderata;

— oppure almeno 75 minuti di attivita fisica aerobica

vigorosa;

— oppure una combinazione equivalente di attivita

moderata e vigorosa.

L'OMS fornisce inoltre ulteriori indicazioni:
— gli anziani possono ottenere benefici aggiuntivi di
salute incrementando lattivita fisica settimanale
moderata fino a 300 minuti o quella di intensita
vigorosa fino a 150 minuti, o una combinazione
equivalente di attivita fisica moderata e vigorosa;
— l'attivita aerobica deve essere effettuata in frazioni di
almeno 10 minuti continuativi;
— unattivita di rafforzamento dei principali gruppi
muscolari dovrebbe essere praticata 2 o pil giomi a
settimana;
— gli anziani con mobilita ridotta dovrebbero praticare
attivita fisica per migliorare l'equilibrio e prevenire le
cadute 3 o pitivolte a settimana;
—ilivelli raccomandati sono indicati per anziani sani, ad
eccezione di specifiche condizioni mediche, senza
differenze per caratteristiche socio demografiche;
- le raccomandazioni sono rivolte anche a individui
con MCNT o con disabilita;
— anziani che non riescono a raggiungere i livelli di
attivita fisica raccomandati per problemi di salute,
come patologie cardiovascolari e diabete, potrebbero
aver bisogno di programmi personalizzati;
— anziani inattivi dovrebbero iniziare a praticare attivita
fisica in modo graduale, aumentando durata,
frequenza e intensita di volta in volta. Praticare attivita
fisica sotto i livelli mccomandati produce comungue
benefici.




