QUANTO DOVREMMO MUOVERCI

LINEE GUIDA OMS
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E SALUTE

L'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS) a fine 2020 ha emanato le nuove Linee Guida per l'attivita fisica e la prevenzione della sedentarieta,
che forniscono raccomandazioni per la salute pubblica basate su evidenze scientifiche. | livelli raccomandati differiscono sulla base dei

sottogruppi della popolazione. L'infografica offre un quadro sintetico per 4 di tali sottogruppi.

BAMBINI E
ADOLESCENTI
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Almeno una media di 60
min/giorno di attivita
fisica aerobica tra
moderata e vigorosa.

Almeno 3 volte a
settimana: attivita
aerobica di intensita
vigorosa e attivita
che rinforzano il
sistema scheletrico e
muscolare.

ADULTI

18-64 ANNI
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Almeno 150-300
min/settimana di
attivita fisica
aerobica moderata.

Almeno 75-150
min/settimana di
attivita fisica
aerobica vigorosa.

Almeno 2 volte a settimana:
attivita che rinforzano tutti |
gruppi muscolari.

Per ottennere benefici aggiuntivi
Incrementare I'attivita fisica aerobica di
intensita moderata a >300 minuti oppure
passare a >150 minuti di attivita vigorosa.

ADULTI MATURI

65+ ANNI

I OPPURE
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Almeno 150-300
min/settimana di
attivita fisica
aerobica moderata.
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Almeno 75-150
min/settimana di
attivita fisica
aerobica vigorosa.

Almeno 2 volte a settimana:
attivita che rinforzano tutti |
gruppi muscolari.

Per rafforzare le capacita funzionali e
prevenire le cadute, includere attivita
diversificate per I'equilibrio funzionale ed
eseguire allenamento di forza 3+
giorni/settimana.

DONNE IN E POST
GRAVIDANZA

Almeno 150 minuti a
settimana di attivita fisica
aerobica moderata.

Incorporare una varieta di
attivita aerobiche e di
potenziamento muscolare.
Anche esercizi leggeri di
allungamento possono
inoltre essere benefici.

Coloro che prima della gravidanza
praticavano regolare attivita aerobica di
intensita vigorosa o che comunque erano
attive possono continuare a svolgere
queste stesse attivita durante e dopo la
gravidanza.
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KEY FACTS

Per tutti i sottogruppi,
praticare attivita fisica e
limitare la sedentarieta
apporta benefici superiori
rispetto ai potenziali rischi.

Un po’ di attivita fisica &
meglio di niente per
coloro che attualmente
non raggiungono i livelli
raccomandati.

Si raccomanda di
cominciare con piccole
sessioni, intensificando
gradualmente durata,
frequenza e intensita.

Per tutti si raccomanda di limitare il tempo trascorso in sedentarietd in tutte le fasi della vita (es. bambini e adolescenti, adulti, adulti maturi, etc.). E infatti comprovato che sostituire
comportamenti sedentari con attivita fisica di qualsiasi intensita genera benefici per la salute.

PER SAPERNE DI PIU: https;//www.sportesalute.eu/primo-piano/2345-organizzazione-mondiale-della-sanita-nuove-linee-quida-per-stare-attivi-e-in-salute.htm|
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