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Promozione dell'attivita fisica:
chiariamo alcuni termini

Domenico Meleleo

Referente FIMP per le Linee di indirizzo sull'attivita fisica del Ministero della Salute

le "Linee di indirizzo sull'aftivita fisica per le different
fasce d'efd e con riferimento a situazioni fisiologiche
e fisiopatologiche e a soffogruppi specifici di po-
polazione”, recentemente pubblicate dal Ministero
della Salute ltaliano, alla stesura delle quali ha con-
fribuito anche la FIMP, hanno ribadito tra 'altro, I'im-
porfanza del ruolo del Pediatra per la promozione
della pratica di attivitd fisica regolare e di uno stile
di vita affivo per i suoi piccoli assistiti e per le loro fa-
miglie. Secondo le linee guida dell'Organizzazione
Mondiale della Sanita (OMS) i bambini e gli adole-
scenti di eta compresa tra i 5 e i 17 anni dovrebbe-
ro praticare almeno 60 minuti di attivita fisica quo-
fidiana di infensitd moderatavigorosa. All'inferno di
questi 60 minuti, dovrebbero essere previsti, almeno
3 volte a seffimana, esercizi di rafforzamento dell'ap-
parato muscolo-schelefrico. Quantita di attivita fisica
superiore a 60 minuti forniscono ulteriori benefici per
la salute. Ma cosa significano i fermini “affivita fisi-
ca moderafa”, “aftivita fisica vigorosa” e “esercizi
di rafforzamento dell'apparato muscolo-scheletrico”?
Innanzitutto i termini “attivita fisica”, “esercizio fisico”
e "sport” vengono spesso utilizzati in maniera inter-
scambiabile ma non lo sono.

Per “attivita fisica” si intende qualunque sforzo eser-
citafo dal sistema muscolo-schelefrico che si tradu-
ce in un dispendio energetico superiore a quello in
condizioni di riposo. In questa definizione ampia e
generale rientrano quindi non solo le attivita sporti-
ve, ma anche semplici movimenti quotidiani, come
camminare, andare in bicicletta, ballare, giocare,
fare giardinaggio e lavori domestici che fanno parte
dellattivitd motoria spontanea”.
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Con “esercizio fisico” si infende un’affivita fisica
pianificata, strutturata, ripetitiva e progettata per mi-
gliorare o mantenere la forma fisica, le prestazioni
fisiche o la salute. Per quanto riguarda I'intensita,
esisfono diverse classificazioni basate su una scala
soggettiva di percezione della fatica o su parametri
oggettivi, come gli equivalenti metabolici (METs), la
percentuale della frequenza cardiaca massima (%
FCmax) e la percentuale del massimo consumo di
ossigeno (%VO2max). Utilizzando come esempio i
METs, I'attivitar fisica moderata equivale a un ran-
ge di 3-6 METS, ovvero che comporti un dispendio
energetico per unitd di tempo da 3 a 6 volte il di-
spendio energetico a riposo. In pratica, come esem-
pio di percezione della fatica, che comporti lieve
sensazione di mancanza di fiato e di riscaldamento.
|'“attivita fisica vigorosa” corrisponde a un valore
maggiore di 6 METS. In pratfica, ad esempio, che
comporti sensazione di fiato corfo e sudorazione.
Per “attivita di rafforzamento dell'osso” si infendono
movimenti che creano forze di impatto e di carico
muscolare sull’'osso. Queste forze sollecitano |'osso,
che si adatta modificando la sua struttura (architettu-
ra) o massa (contenuto minerale), aumentando cosi
la sua resistenza alla frattura. Saltare, e ballare sono
aftivita che rafforzano le ossa, cosi come gli esercizi
pofenziamento muscolare, quali quelli a corpo libe-
ro (ad es. arrampicarsi] o anche sollevamento, sia
a carico naturale (spostamenti in piano, in salita, in
gradinate o in ostacoli bassi), sia con elastici o dei
piccoli pesi [15-17 annil. In pratica le attivita di un
parco giochi ben aftrezzato.
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