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L’esercizio fisico puo essere distinto in:

Esercizio anaerobico:
-sforzo massimale

- breve durata

- utilizza carboidrati

- alto impegno cardiovascolare

Esercizio aerobico:

-esercizio submassimale

- lunga durata

- utilizza grassi

- basso impegno cardiovascolare




Miglioramento umore
e abilita cognitive

Riduzione rischio diversi
tipi di tumori

Riduzione problemi
psichiatrici e neurologici

Miglioramento qualita
polmonari

Benefici a livello
muscolo-scheletrico




VANTAGGI DELI’ESERCIZIO ANAEROBICO

-aumenta la forza
-aumenta la densita ossea e la massa muscolare

(obesi sarcopenici)
-previene 1l circolo vizioso: i forza

a imobilité
Aggravamento
atologia .. '
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Linee di indirizzo sull’attivita
fisica per le differenti fasce d'eta e
con riferimento a situazioni
fisiologiche e fisiopatologiche e a
sottogruppi specifici di
popolazione




Weeks 2-5 Weeks 6-14 Weeks 15-23
Testing 50% HRR and 15RM 60% HRR and 15RM 60% HRR and 15RM
week | 51min15s 51min15s 64min |

24 weeks for each group

Supervised strength training and dietary intervention period

evaluation | gpervised strength and endurance combined training and dietary intervention period i:m':‘:‘“
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MODIFICAZIONI ENDOCRINE CORRELATE ALL'OBESITA E BENEFICI DELL'ESERCIZIO
FISICO

GH: ormone importante per:
-accrescimento staturale del bambino.
-il trofismo muscolare e osseo nell'adulto

il soggetto obeso produce meno GH di un individuo normopeso.

| 'esercizio fisico e un potente stimolo perla
secrezione di GH.

Larisposta é:

-massima in corso di esercizi anaerobici.
-significativa, meno elevata, negli esercizi di
bassa intensita.




ENDORFINE: potente attivita analgesica ed
eccitante

Nel soggetto obeso:

-livelli plasmatici basali rientrano nella norma
- Scomparsa del ritmo circadiano

-scarsa risposta agli stimoli secretori.
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PRIMA Di FARE

SPORT L'attivita fisica:
& _\\gg%waah -stimola la secrezione di endorfine = senso

USRS

oo B di benessere e appagamento post seduta di

2 e allenamento.




INSULINA:
Nel soggetto obeso:
-insulino-resistenza - iperglicemia

disfunzione cellule 8 = diabei el

Laregolare pratica di attivita aerobiche:
-migliora l'utilizzazione cellulare di glucosio
-migliora la sensibilita insulinica







CONCLUSIONI

Nel soggetto obeso la perdita di peso e il miglioramento del quadro
di comorbidita sono facilitati da un programma strutturato,
pianificato e condiviso che preveda:

-Piano alimentare (dieta equilibrata e ipocalorica)
-Aumento dell’attivita fisica quotidiana
-Esercizio fisico : aerobico
anaerobico con aumento graduale dei carichi

GRAZIE DELIATTENZIONE!




