
COSA RACCOMANDA L’OMS?
I livelli raccomandati di attività fisica per i giovani (5-17 anni) includono il gioco, sport, trasporti, ricreazione,
educazione fisica, nel contesto delle attività di famiglia, scuola e comunità, in modo da svolgere quotidianamente
almeno 60 minuti di attività motoria moderata-intensa e almeno tre volte a settimana attività fisica intensa. 
Agli adulti (18-69 anni) viene raccomandata un’attività aerobica moderata di almeno 150 minuti oppure intensa di almeno 75
minuti alla settimana; le attività moderate e intense possono essere combinate.
Per gli ultra 69enni almeno 150-300 minuti settimanali di attività aerobica moderata (o 75-150 minuti vigorosa), più esercizi di
rafforzamento muscolare almeno 2 volte a settimana, e attività per migliorare equilibrio e prevenire cadute almeno 3 volte a
settimana.
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QUALI ATTIVITÀ VENGONO PRATICATE NEL TEMPO LIBERO DAI 18-69ENNI?
Il 49% delle persone con 18-69 anni è attivo nel tempo libero. La prevalenza di attivi risulta inferiore nei 35-49enni e maggiore tra
gli uomini, persone con alta istruzione, senza difficoltà economiche e con cittadinanza italiana. 

ATTIVITÀ FISICA E PATOLOGIE CRONICHE
L’inattività fisica è una delle principali cause di disabilità e morte dovute a malattie croniche, quali disturbi cardiaci, ictus, diabete
e cancro. Il 23% dei 18-69enni con almeno una patologia cronica risulta completamente sedentario. 
La percentuale sale al 60% se consideriamo gli ultra 69enni. 
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QUAL È L’ATTENZIONE DEGLI OPERATORI SANITARI? 

Gli operatori sanitari mostrano un interesse non
ancora ottimale rispetto alla pratica dell’attività fisica.
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50-69 anni (45%)
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Con cittadinanza italiana o
provenienti da Paesi a Sviluppo
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A CHI VIENE MAGGIORMENTE RIVOLTA LA
RACCOMANDAZIONE SANITARIA?

Persone con obesità (57%)
Persone parzialmente
attive o sedentarie (41%)
Con almeno una patologia
cronica 


