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Benefici dell’attivita fisica
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Perche fare attivita fisica

favorisce il benessere
del corpo e della mente

aiuta a prevenire
diverse malattie
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controllo il peso
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Alzati dalla sedia, balla, fai esercizio, pratica uno sport
che ti piace da sola/o o in compagnia, ... Muoviti di piu

Fonti:
Generalitat de Catalunya, traduzione Dors Piemonte
Progetto Smovatt CCM - ISS
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Livelli di attivita fisica raccomandati

Poco e meglio di niente!
Qualsiasi movimento conta!

150 - 300 minuti a settimana

di attivita fisica aerobica di moderata intensita
. oppure

75 = 150 minuti a settimana

di attivita fisica aerobica vigorosa
./ oppure
un mix delle due modalita

*

inoltre e

almeno 2 GIORNI/ a settimana

attivita di rinforzo muscolare a intensita moderata
o superiore che coinvolga tutti | principali
gruppi muscolari

150 - 300 minuti a settimana

di attivita fisica aerobica di moderata intensita
./ oppure
75 = 150 minuti a settimana

di attivita fisica aerobica vigorosa

./ oppure
un mix delle due modalita

»
=

inoltre
almeno 2 GIORNI a settimana
attivita di rinforzo muscolare a intensita moderata

o superiore che coinvolga tutti i principali
gruppi muscolari

almeno 3 GIORNI a settimana

attivita fisica per migliorare l'equilibrio,
per aumentare la capacita funzionale
e prevenire le cadute accidentali

(*) Fonte: WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization; 2020

Fonte immagine: CCM e ISS
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Regolo motivazionale

Nome paziente:

Data colloquio:

Le domande del regolo

o Importanza

¢ Inunascalada0a 10, quanto € importante per @ o 9 9 o @ @ o @ 9 @

lei praticare attivita fisica con regolarita? | Per nut Poco Moltis

Da 0 a 4: la persona non € pronta a cambiare
Cosa fare?
e Rinforzo raccomandazioni e benefici
e Chiedere se la persona ha qualche domanda da porre
e Dichiarare la propria disponibilita al dialogo in caso di ripensamenti futuri

Da 5 a 10 passare alla domanda successiva

o Fiducia

e Inuna scala da0a 10, quanto si sentirebbe

fiducioso di inserire I'attivita fisica nella sua
routine quotidiana?

00990@@6@9@

r-’rrrl M Poco = Abbasfanrza = Mollo Maoltiss

o Disponibilita al cambiamento

e Inunascalada0a 10, quanto e pronto a

fare attivita fisica nella sua routine
quotidiana?

00990@@669@

r-"'rrrl 1Ty Poco = Abbasfanza = Mollo Moltiss

Alta fiducia (>/= 5) Bassa disponibilita al cambiamento (</= 5): la persona e incerta

Cosa fare?

e Chiedere che cosa le servirebbe per passare al numero successivo
e Fissare un appuntamento successivo per intervento motivazionale breve

Bassa fiducia e alta disponibilita al cambiamento: la persona € incerta

Cosa fare?

e Chiedere qual e stato un altro momento in cui ha fatto un cambiamento simile e

come ha fatto

e Fissare appuntamento successivo per intervento motivazionale breve

Alta fiducia e alta disponibilita: la persona e pronta a cambiare

Cosa fare?

e Chiedere che cosa e disposto a fare (piccolo obiettivo da mettere in atto nei giorni

successivi)

e Fissare appuntamento successivo per intervento motivazionale breve

Fonte : CCM Luoghi di Prevenzione
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La bilancia decisionale

Nome paziente: Data colloquio:

Le domande

Le propongo di compilare la tabella sotto riportata, indicando i vantaggi e gli svantaggi che
avrebbe nellaumentare l'attivita fisica quotidiana.

Motivi per mantenere lo status quo Svantaggi nel mantenere lo status quo
1) 1)

2) 2)

3) 3)

Altri? Altri?

Svantaggi di cambiare Motivi per cambiare

1) 1)

2) 2)

3) 3)

Altri? Altri?

Cosa pensa di quanto ha riportato?

Cosa la ha colpita in particolare rispetto ai benefici che il cambiamento le procurerebbe?

Rispetto ai benefici riportati, quale per lei e piu importante?

Alcune proposte

Diario

Le propongo di tenere un diario per descrivere l'attivita fisica che svolge nella giornata.
Potrebbe aiutarla a capire meglio quanto movimento fa quotidianamente. Se lo ritiene
opportuno, quando ci rivedremo, potremo confrontarci, insieme, rispetto a quanto emerso.

Piccolo obiettivo
Considerando i vantaggi e gli svantaggi che abbiamo individuato, in questo momento, che
cosa pensa di poter fare per migliorare la pratica dell'attivita fisica nel prossimo mese?




Progetto ATTIVIAMOCI!
---------- Strategie per promuovere lattivita fisica attraverso il

................ lling
---------- Servizio Promozione della salute APSS Trento - 2024

La piramide dell’attivita fisica

Spunti per le attivita quotidiane

LA PIRAMIDE DELLATTIVITA" FISICA

SCEGLIL.

GUARDARE LA TV IL MEND POSSIBILE
I.I:II!"I.! m mmﬂ
ADATTS PR T 0 VIDEDGIOCHI
STARE SEDUTI

\

X 2/3 VOLTE ALLA SETTIMANA

3/0 VOLTE ALLA SETTIMANA

ATTIVITA PER LA FLESSIBILITA E L EDUILIBRID PSICOFISICO ‘j'
STRETCHINE YOGA K

ATTIVITA RICREATIVE (ALMEND 30 MINUTT
CALCID/BALLO/BASKET/TENNIS ARTI MARZIALLWUOTO
ESCURSINI

PASSEGGUARE CON IL CANE IL P1l) POSSIBILE
SCEGLIERE STRADE Pil LUNGHE “TUTTI GIORNI-
OUAND £ POSSIBILE PREFEBIRE LE SCALE ALUASCENSORE
CAMMINARE PER ANDARE & FARE LA SPESA

FARCHEGGIARE LALTO IN MO0 DA FARE UNA PARTE DEL TRAGTTO A MEDI

UATTIVITA' FISICA QUOTIDIANA MIGLIORA L'UMORE E IL BENESSERE PSICOFISICO
E RIDUCE IL RISCHIO DI SVILUPPARE MALATTIE CRONICHE.
IL MOVIMENTO MIGLIORA LA QUALITA' DELLA VITA
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La piramide dell’attivita fisica

Nome paziente: Data colloquio:

Inserire uno o piu obiettivi personali allinterno della piramide di seguito.
Sarebbe auspicabile rinnovare periodicamente i contenuti.

LA PIRAMIDE DELLATTIVITA' FISICA




