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salute

Come mangiare, dormire, respirare, anche muoversi è una fun-
zione vitale che possiamo modulare per migliorare la nostra 
salute e la percezione di benessere. In altre parole, mantenere 
efficienti mente e corpo è un modo per prenderci cura di noi 
stessi.
a cura dell’Ufficio del Medico cantonale

mettiamoci
        in movimento

diale della sanità invece definisce l’attività fisica 
come qualsiasi movimento corporeo prodotto da 
muscoli scheletrici che comporti un dispendio 
energetico, ne esclude gli aspetti prestazionali 
o competitivi, e com-
prende invece tutte le 
possibili forme di attivi-
tà dispendiosa prodotte 
giocando, camminando, 
facendo lavori domesti-
ci o giardinaggio, ed è 
quindi parte della vita 
quotidiana di chiunque. 
Chiunque può quindi fare più movimento, senza 
per forza conformarsi ad un’immagine che non 
corrisponde al suo modo di essere.

Perché fare dell’attività fisica?
Muoversi migliora la gestione di stress o ansia 
e accresce la sensazione di vitalità e benesse-
re, contribuisce a ridurre il rischio di malattie 
croniche e a mantenere o sviluppare una buona 

Molto spesso, l’idea di attività fi-
sica viene associata a immagini 
di sport e di allenamento: atleti 
immortalati mentre praticano 

calcio, sci, nuoto o individui in piena forma e sor-
ridenti ritratti durante un allenamento. Queste 
immagini sono diffuse da chi lo sport lo racconta, 
lo vende come prodotto o lo promuove per au-
mentarne la pratica. Lecito, e anche meritevole, 
ma si tratta di sport, cosa diversa dall’attività fisi-
ca. Lo sport non va quindi confuso con l’attività 
fisica, che invece si adatta a chiunque. 

L’attività fisica non è sport!
Lo sport è una pratica intesa a sviluppare capa-
cità fisiche e psichiche, con finalità agonistiche, 
talvolta professionali, esercitata secondo regole 
codificate generalmente da un ente di riferimen-
to, di solito una Federazione. Lo sport, inoltre, 
può essere associato a eventi o spettacoli, per 
cui ha un valore non solo per chi lo pratica, ma 
anche per chi lo guarda. L’Organizzazione mon-

«Lo sport non 
va confuso con 

l’attività fisica»
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capacità funzionale. Inoltre, favorisce il sonno, 
aiuta a controllare il peso e la voglia di fumare. 
Negli anziani ad esempio, il movimento regola-
re concorre a mantenere forza e agilità riducen-

>

do il rischio di cadute con le complicazioni con-
seguenti. Alcune precauzioni, prese in accordo 
con un medico, possono essere consigliabili per 
le persone con particolari condizioni di salute o 

GIOVANI IN ETÀ SCOLARE
Almeno 60 min. di attività fisica da moderata a intensa ogni gior-
no, diversificando le attività il più possibile per garantire lo svilup-
po motorio completo.

QUANTO MOVIMENTO fa bene

BIMBI IN ETÀ PRESCOLARE
Almeno 3 ore al giorno di gioco e movimento libero in un ambiente adatto all’età, 
eventualmente con accompagnamento.

ADULTI E ANZIANI
Almeno 150 min. a settimana a un livello moderato per 
aumentare respirazione e battito cardiaco senza tuttavia 
impedire di parlare. La metà (75 min. a settimana) se il 
livello è elevato, quando battito e respirazione sono de-
cisamente accelerati ed è difficile completare una frase. 
In età avanzata è bene curare ad hoc la muscolatura e 
l’equilibrio per prevenire le cadute.



Batteria  
ko?
Porta subito la vecchia batteria 
della tua e-bike dal tuo rivenditore 
di biciclette o a un punto di raccolta. 

Le batterie contengono metalli di 
valore che possono essere riciclati.
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TRASFORMA LA TUA
VASCA IN DOCCIA

SOSTITUISCI LA VECCHIA VASCA DA BAGNO
E PIATTO DOCCIA IN ½ GIORNATA

Trasformazione eseguita in sole 8 ore senza opere
murarie e senza necessità di avere scorte di piastrelle.
Soluzioni personalizzate per ogni misura ed esigenza.

Sostituzione eseguita in sole 4 ore
con una nuova vasca in acciaio e/o acrilico

senza intaccare minimamente i rivestimenti.
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www.amicoanimale.ch
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con importanti limitazioni fisiche, ma di prin-
cipio tutti - senza limitazione di età o di salute 
- possono trarre significativi benefici dall’essere 
fisicamente attivi. Il movimento porta vantaggi 

Per saperne di più: www.ti.ch/girasole

Ho già fatto tanto sport, non ne ho più biso-
gno. Il movimento è come il tempo, non si può 
farne scorta. Fa bene solo se si continua a farlo!

Fare movimento richiede tempo e soldi. 
È già parte del quotidiano, basta farne di più o 
con maggiore intensità: usare le scale, scen-
dere dal bus la fermata prima, uscire col cane, 
parcheggiare l’auto e fare il giro dell’isolato.

Movimento alla mia età? Troppo tardi! 
Non è mai troppo tardi per iniziare. Anche in 
età avanzata fare attività fisica regolare porta 
notevoli benefici di salute, benessere e rendi-
mento fisico.

Ho l’artrosi, non posso fare movimento. Men-
tre l’inattività può essere addirittura contropro-
ducente, il movimento può aiutare nella preven-
zione e nel trattamento dell’artrosi e molte altre 
condizioni mediche, apparentemente in con-
trasto con l’attività fisica. Si consulti il proprio 
medico curante per impostare dell’attività fisica 
adattata.

L’esercizio è sufficiente quando i muscoli fan-
no male. 
Il dolore è un segnale d’allarme, non di efficacia. 
O lo sforzo è eccessivo o l’attività è sbagliata, 
meglio cambiare programma.
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sull’arco dell’intera vita, sia per gli effetti og-
gettivi sulla salute, sia per le piacevoli sensazio-
ni che induce, a patto di mantenersi attivi nel 
tempo. 

Come e quanto muoversi?
Forme, modi e livelli di intensità del movimento 
possono variare a seconda dell’età, del contesto 
di vita, delle preferenze e delle opportunità quo-
tidiane. L’attività fisica può rientrare in momenti 
ricreativi (gioco, passeggiate, danza, shopping), 
nel lavoro o negli impegni quotidiani (occupa-
zioni fisiche, commissioni, spostamenti), se ne 
può fare a piedi, in bici, nuotando, nella natura 
o in città, all’aperto o in spazi ristretti (salendo 
le scale, in giardino, facendo le pulizie di casa). 
Importante è farne quanto serve. Naturalmente 
occorre anche tenere conto della propria condi-
zione di partenza, quindi è bene che i sedentari 
comincino con dosi di movimento ridotte per 
incrementarlo gradualmente. In ogni caso è im-
portante fare movimento in frazioni di almeno 10 
minuti continuati, altrimenti gli effetti non sono 
significativi. Praticata nel tempo secondo questi 
principi, e mirando al piacere di muoversi e di 
sentirsi attivi, ogni forma di attività fisica migliora 
salute, benessere psicofisico e autonomia. v
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