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Secondo l'Organizzazione Mondiale della Sanità, la Salute è definita come 

“uno stato di totale benessere fisico, mentale e sociale” e non 

semplicemente “assenza di malattie o infermità”

Salute



Malattie croniche non trasmissibili

Le malattie croniche non trasmissibili (MCNT), quali

malattie cardiovascolari, tumori, malattie respiratorie

croniche, diabete, problemi di salute mentale, disturbi

muscolo scheletrici, sono le principali cause di morte a

livello mondiale e sono responsabili ogni anno di 41

milioni di morti, pari al 74% di tutti i decessi a livello

globale.

Istituto Superiore di Sanità (ISS) - Rapporti ISTISAN 20/13 - 2023



I principali fattori di rischio delle 

malattie croniche non trasmissibili

• Età

• Sesso

• Familiarità / 
fattori genetici

• Etnia

Fattori di rischio 

modificabili

Fattori di rischio 

non modificabili

Fattori di rischio 

intermedi

Principali malattie 

croniche

• Inattività fisica

• Alimentazione 

scorretta

• Fumo

• Abuso di alcol

• Ipertensione

• Iperglicemia

• Dislipidemie

• Sovrappeso / 

obesità

• Inquinamento

• Cardiopatie

• Tumori

• Disturbi 

respiratori 

cronici

• Diabete

• Ictus



Attività Fisica

Secondo la definizione dell'OMS, per attività fisica si intende ogni movimento corporeo prodotto
dai muscoli scheletrici che comporti un dispendio energetico superiore alla condizione di riposo.
Sono incluse tutte le azioni di vita quotidiana come camminare, andare in bicicletta, giocare, fare
giardinaggio, lavori domestici, le attività ricreative e lavorative.

Sport

Lo sport è un’attività fisica che comprende 
situazioni competitive, strutturate e 
sottoposte a regole ben precise

Esercizio Fisico

Con il termine “esercizio fisico” si intende 
l'attività fisica in forma strutturata (FITT -

Frequenza, Intensità, Tipo, Tempo) e 
progettata per migliorare l’allenamento fisico, 

le prestazioni o la salute



World Health Organization (WHO) – European Region. Step Up! Tackling the Burden of Insufficient Physical Activity in Europe. 2023
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Istituto Superiore di Sanità – EpiCentro - Sorveglianza PASSI – Attivo per regione di residenza dai 18 ai 69 anni - 2021-2022



Istituto Superiore di Sanità - EpiCentro - Indagine HBSC – Attività fisica e sedentarietà – anno 2022



Istituto Superiore di Sanità - EpiCentro - Indagine HBSC – Stili di vita e salute dei giovani tra 11-17 anni.

Regione Veneto – anno 2022



10-11 Borg  - FC max (%)  <55%

Bassa intensità, esercizio leggero

12-13 Borg  - FC max (%)  55-74%

Moderata intensità, esercizio leggermente faticoso

14-16 Borg  - FC max (%)  75-90%

Alta intensità, esercizio faticoso

Scala di Borg per la valutazione mediante la percezione della fatica 

(sforzo percepito) dell’intensità di esercizio fisico

Calcolo frequenza cardiaca massima teorica 

• 220 – età (espressa in anni)

• Il risultato si moltiplica per la % di intensità



American College of Sport Medicine (ACSM) - Linee guida per la valutazione funzionale e la prescrizione dell'esercizio fisico - 2021
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Istituto Superiore di Sanità - EpiCentro - Sorveglianza PASSI – Uso della bicicletta per gli spostamenti abituali per regione di residenza 

età 18 ai 69 anni - 2021-2022



”Bicycle Technology”, S.S. Wilson - Scientific American - 1973





Si calcola che, nell’Unione europea, ogni anno più di 100.000 morti premature potrebbero essere 

evitate se ogni adulto andasse a piedi o in bicicletta per 15 minuti in più al giorno.

Fonte: Istituto Superiore di Sanità



Suggerimenti e soluzioni



E se 

dovesse 

piovere??



E se 

dovesse 

piovere??



E se dovessi 
trasportare
qualcosa? 



E se dovessi 
trasportare
qualcosa? 



E se avessi 

1 figlio/a? 



E se ne 

avessi 2? 



E se ne 

avessi 3? 



E se ne 

avessi 4? 



E se ne 

avessi 7? 



E se avessi 
paura di 
cadere? 



E se volessi 
sposarti? 



E se volessi 
viaggiare?



E se volessi 
viaggiare con 
la tua 
famiglia? 



E se volessi 
fare un 

trasloco? 



E se volessi 
andare sulla 

luna? 



Cambia la tua mobilità 

e la

vita migliorerà!!!



Grazie per l’attenzione!
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