LA SEDENTARIETA
E UN PROBLEMA DI SALUTE

La sedentarieta rappresenta oggi uno dei
principali fattori di rischio modificabili
per la salute.

Gia prima della pandemia. Organizzazicne
Mondiale della Sanita stimava che circa

1 persona su 4 nel mondo non svolgesse
sufficiente attivita fisica. In Europa, il problema
riguarda circa 1 adulto su 3 e una quota ancora
maggiore della popolazione adolescenziale.

La pandemia ha ulteriormente accentuato questa
tendenza. Uno studio pubblicatc nel 2021 sulla
rivista scientifica Appetite ha documentato, nella
popolazione inglese, una riduzione dell attivita fisica
e un peggiocramento delle abitudini alimentari,
particolarmente evidente nelle persone che
presentavano gia un BMI elevato prima della
pandemia.

A questo si aggiunge la crescente prevalenza di
sovrappeso e obesita, condizioni strettamente
legate alla sedentarieta e associate a un aumento
del rischio cardiovascolare.

1 su nel mondo non svolge
4 sufficiente attivita fisica

1 su 3 adulti in Europa

Fonti:1,2,3

PERCHE LO SPORT
MUOVERSI? ALLUNGA LA VITA "'9,7

Muoversi regolarmente non significa A N N I
CUORE soltanto mantenersi in forma: puo

contribuire a vivere pil a lungo e in salute. TE N N IS
Contribisce alla salute

Crdivasclare Uno studio pubblicato sul British Journal of

Sports Medicine ha evidenziato che la
pratica degli sport di racchetta é associata
a una riduzione fino al 47% del rischio di

COLESTEROLO mortalita precoce rispetto alla AN We
: e S B sedentarieta, osservate negli
Puo contribuire a migliorare 3
i T . . . . studi non
il profilo lipidico. Trale EIttIVIiEEI alma.llz.z‘eﬁe‘ il tenmjs mostra una s T R
delle associazioni pilu favorevoli con la A A aita
longevita: nel Copenhagen City Heart Study;, i garantiti dalla
praticanti abitudini presentavano pratica di uno
PRESSIONE un‘aspettativa di vita mediatamente superiore  specifico sport.
Aiuta a mantenere di 9,7 anni rispetto
ai sedentari.

valori salutari.

METABOLISMO PERCHE IL TENNIS?

Favorisce una migliore sensibilita
allinsulina.

INTENSITA COORDINAZIONE SOCIALITA

Breviscatlie Cambi di direzione, La componente
CORPO accelerazioni equilibrio, riflessie relazionale, associata
: . N alternati a fasi continua elaborazione  asua volta a migliori
Aiuta a mantenere forza, di recupero. degli stimoli. esti disalute.

funzionalita e benessere fisico.

E GLI ALTRISPORT?

MUOVERSI E :

*4,7 e 7 4 *34 *3.2

PREVENZ ION E anni anni anni anni anni
u Badminton  Calcio Ciclismo Nuoto Jogging

L'attivita fisica regolare € uno degli strumenti
fondamentali per mantenere e proteggere
la salute nel corso della vita.
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COSTANZA PER TUTTA LA VITA E QUELLO CHE
PUO FARE DAVVERO LA DIFFERENZA
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SCEGLI CIO CHE TI PIACE.
FALLO CON REGOLARITA.
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MUOVERSI OGGI.
VIVERE MEGLIO DOMANI.

Scopri perché muoversi con regolarita
puo fare la differenza per la tua salute,
oggi e nel futuro.




