


Attività fisica e sportiva come prevenzione

L’inattività fisica è tra i principali fattori di rischio per mortalità e 

malattie croniche.

Promuovere l’attività fisica e sportiva è una leva chiave per la salute 
pubblica.

“È ora di muoversi” è lo slogan dell’edizione 2025 della Giornata mondiale 

dell’attività fisica che si celebra il 6 aprile. I messaggi chiave sottolineano 

l’importanza di cogliere le opportunità e le occasioni per essere attivi nella vita 

di tutti i giorni: ogni passo conta, ogni movimento conta, ogni minuto 

conta.



Attività fisica e sportiva come prevenzione

Benefici dell'attività fisica e rischi dell'inattività e del comportamento 

sedentario

L'inattività fisica è uno dei principali fattori di rischio per la mortalità da malattie non 

trasmissibili. Le persone insufficientemente attive hanno un rischio di morte 

aumentato del 20%–30% rispetto a quelle sufficientemente attive. 

L'attività fisica regolare è associata a:

- nei bambini e negli adolescenti: miglioramento della forma fisica, della salute 

cardiometabolica, della salute ossea, delle funzioni cognitive, della salute mentale 

e riduzione del grasso corporeo.

- negli adulti e negli anziani: riduzione del rischio di mortalità per tutte le cause, 

mortalità per malattie cardiovascolari, ipertensione, alcuni tipi di cancro, diabete di 

tipo 2 e cadute; miglioramento della salute mentale, delle funzioni cognitive, del 

sonno e della composizione corporea.

-per le donne in gravidanza e nel post-partum: riduzione del rischio di pre-

eclampsia, ipertensione gestazionale, diabete gestazionale, eccessivo aumento di 

peso durante la gravidanza, complicazioni al parto, depressione post-partum e 

complicazioni neonatali. L'attività fisica non ha effetti negativi sul peso alla nascita 

né aumenta il rischio di natimortalità.



Differenze tra Attività Fisica e Attività Sportiva

Aspetto Attività Fisica Attività Sportiva

Definizione Movimento corporeo con dispendio 

energetico

Attività strutturata e regolamentata

Finalità Salute, benessere, prevenzione Competizione, performance, 

socialità

Struttura Spontanea o non strutturata Strutturata, con regole

Accessibilità Elevata (camminare, salire scale, 

ecc.)

Richiede tempo, spazi e attrezzature

Popolazione target Tutte le età, inclusi fragili Giovani e adulti in salute

Benefici Riduzione rischio malattie, 

benessere mentale

Simili, ma con rischio infortuni

Esempi Camminare, ballare, giardinaggio Calcio, tennis, nuoto, basket

Dal punto di vista scientifico, ogni attività sportiva è attività fisica, ma non ogni attività 
fisica è sport.
L’attività fisica, anche non strutturata o quotidiana, è altrettanto efficace per promuovere 
la salute.



Impatto globale dell'inattività fisica

OMS: oltre 5 milioni di morti evitabili ogni anno con più attività fisica.

Rischio di morte aumentato del 20-30% nei soggetti inattivi.



Raccomandazioni OMS - Adulti

Almeno 150 min/sett. attività moderata o 75 min/sett. vigorosa.

Esercizi di rafforzamento muscolare ≥2 volte a settimana.



Raccomandazioni OMS - Bambini e Anziani

Bambini: ≥60 min/giorno di attività moderata-vigorosa.

Anziani: come gli adulti + esercizi per equilibrio.



Popolazione adolescente e attività sportiva

Quasi il 65% degli adolescenti e ragazzi e ragazze toscane (14-19 anni) 
praticano sport più di 3 volte a settimana, una quota che si è alzata dal 2008, 
e che ha recuperato il passaggio pandemico 

Attenzione alle differenze di genere



Dati sull’attività sportiva in Italia e Toscana

26,4% della popolazione pratica in Italia sport in modo continuativo (2023)



Le attività di promozione attività fisica e 

sportiva che «funzionano»: www.niebp.com



Ruolo della promozione in ottica preventiva: 

Piano regionale di prevenzione 2020-2025

Programma Predefinito PP02 – Comunità Attive
Questo programma mira a creare comunità "attive" attraverso:
•Accordi con il Centro Sportivo Italiano (CSI) per promuovere l'attività fisica in 80 comuni, con 
iniziative come laboratori di attività motoria, camminate della salute e attività nei centri estivi, 
affidate a personale qualificato in scienze motorie.
•Collaborazioni con l'Unione Italiana Sport per Tutti (UISP) per combattere la sedentarietà, 
promuovendo l'attività fisica nelle scuole secondarie inferiori e in almeno 60 comuni, con 
particolare attenzione a donne, anziani e persone con disabilità. 

Programma Predefinito PP01 – Scuole che Promuovono Salute
Questo programma coinvolge oltre 115 scuole toscane in attività integrate nel 
curriculum scolastico, tra cui:
- Promozione dell'alimentazione sana e del movimento, con particolare 
attenzione al genere femminile
- Corsi di formazione e attività pratiche per studenti, docenti e famiglie, con 
l'obiettivo di integrare la salute nella vita scolastica quotidiana. 



Ruolo della promozione in ottica 

preventiva: Piano regionale di prevenzione 

2020-2025

Programma Predefinito PP03 – Luoghi di Lavoro che Promuovono Salute (WHP)

Questo programma coinvolge aziende pubbliche e private nella promozione della salute 

dei lavoratori attraverso:

Implementazione di buone pratiche in sei aree tematiche, tra cui la promozione 

dell'attività fisica.

Coinvolgimento di circa 50.000 lavoratori in 34 imprese di diversi settori, con il supporto 

delle Aziende USL per l'assistenza e il monitoraggio delle attività. 

Programma Libero PL14 – Promozione di Alimenti Sani e Sicuri

Questo programma integra la promozione dell'attività fisica con la 

nutrizione, attraverso:

Eventi e collaborazioni tra istituzioni, mondo accademico e associazioni 

per promuovere stili di vita sani e attivi.

Attivazione di reti e collaborazioni per rendere le comunità consapevoli e 

"smart" nella prevenzione delle malattie croniche non trasmissibili



Ostacoli alla promozione dell'attività sportiva nelle città

Infrastrutturali e urbanistici
- Mancanza di spazi pubblici accessibili
- Disparità tra quartieri
- Barriere architettoniche

Economici e gestionali
- Fondi insufficienti
- Costi elevati per le famiglie
- Gestione economica degli impianti

Culturali e comunicativi
- Bassa consapevolezza
- Stereotipi di genere e età
- Scarsa alfabetizzazione motoria

Mancanza di valutazione
- Competenze frammentate
- Progetti non sostenibili
- Assenza di monitoraggio

Disuguaglianze sociali e ambientali
- Povertà educativa
- Degrado urbano
- Accesso diseguale all'informazione



Conclusioni

Una cultura del movimento

Promuovere attività fisica e sportiva non significa solo prevenire 

malattie: significa costruire una cultura diversa del corpo, del tempo, dello spazio urbano e delle 

relazioni. Significa restituire centralità al movimento  come diritto quotidiano, come leva 

educativa, sociale, ecologica. Investire su questo fronte vuol dire cambiare visione: dalla cura 

delle patologie alla cura dei contesti in cui le persone vivono.

Una politica pubblica trasversale

L’attività fisica non è una delega alla sanità, allo sport o alla scuola: è una responsabilità condivisa, 

una politica pubblica trasversale che attraversa urbanistica, mobilità, welfare, lavoro, cultura. 

I programmi toscani mostrano  che serve una governance integrata, capace di connettere luoghi, 

competenze e risorse in una direzione comune. Il cambiamento è possibile, ma va progettato.

Dalla raccomandazione all’attuazione

Conosciamo da tempo i benefici del movimento e i danni dell’inattività. Oggi la sfida non è tanto 

dire che “fa bene”, ma costruire le condizioni per renderlo possibile: accessibile, desiderabile, 

quotidiano. Questo richiede scelte concrete nei territori,  nei servizi, nelle scuole, nei luoghi di 

lavoro. Serve passare dalla raccomandazione all’attuazione, con strumenti, alleanze e monitoraggi 

coerenti.

Non è una questione individuale

Camminare di più non è una scelta individuale se il quartiere è ostile ai pedoni. Fare sport non 

è facile se mancano spazi pubblici, tempo libero o supporti economici. L’inattività non è solo 

abitudine:  è anche disuguaglianza.  E allora la promozione dell’attività fisica è anche giustizia 

sociale, diritto alla salute, contrasto attivo alla marginalità.


