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Attività fisica: 

Qualunque movimento del corpo che coinvolga gruppi muscolari maggiori e che 
determini consumo di energia (incluse attività occupazionali e nel tempo libero) 
 

Esercizio fisico: 

Attività fisica strutturata, ripetuta e finalizzata a migliorare determinate performance 
dell’organismo 

 

Esercizio aerobico: 

camminata sportiva, maratona, jogging, corsa, sci di fondo, nuoto di lungo corso, 
ciclismo di fondo 
 

Esercizio anaerobico (o di potenza): 

sprint, esercizi di forza, pesi  

 

 

 

Glossario: 	



• MET (equivalente metabolico): 

Misura fisiologica espressione del costo energetico (calorie) di un’attività 
fisica. 1 MET = spesa energetica a riposo, da seduti 

• MET minuti: 

Il tempo impiegato in un attività fisica in considerazione del suo costo 
energetico 

 

Es: camminare per 30 minuti a un ritmo pari a 5 MET (circa 6.5 Km/h) 

 

30 minuti x 5 MET = 150 MET minuti  

 

 

 

Glossario: 	

ACSM's Health & Fitness Journal, 16(No. 2), 5-7. 
 



• Attività aerobica di lieve intensità = 1.1-2.9 MET 

• Attività di moderata intensità = 3.0-5.9 MET 

• Attività di vigorosa intensità = ≥6 MET 

 

• Spesa energetica (calorie): 

 

___ MET x 3.5 x ___peso (Kg) ÷ 200 = calorie bruciate al minuto 

 

 

Glossario: 	

Compendium of Physical Activities  
ACSM's Health & Fitness Journal, 16(No. 2), 5-7. 
 



• Attività aerobica di lieve intensità = 1.1-2.9 MET 

• Attività di moderata intensità = 3.0-5.9 MET 

• Attività di vigorosa intensità = ≥6 MET 

 

• Spesa energetica (calorie): 

 

(camminata veloce) 5 MET x 3.5 x 70 (Kg) ÷ 200 

= 6.12 calorie/minuto 

6.12 calorie x 150 minuti = 920 calorie/settimana 

 

Glossario: 	

Compendium of Physical Activities  
ACSM's Health & Fitness Journal, 16(No. 2), 5-7. 
 



FONTE: WIKIPEDIA 



Attività Fisica e Prevenzione: 	



Diabetes Prevention Program (DPP)	



DPP Outcomes Study: 15 Years Follow-Up	

Lancet Diabetes Endocrinol. 2015;3:866–875 
 

-18% 
-27% 



Più attività fisica = prevenzione più 
efficace?	

BMJ 2016;354:i3857 
 

ü  Meta-analisi Bayesiana dose-risposta 

ü  55 articoli identificati, 14.051.132 anni/persona di follow-up 

 

ü  Verificare e quantificare la relazione dose-risposta tra attività 
fisica totale e incidenza di diabete (oltre a cancro mammario e 
del colon, cardiopatia ischemica, stroke) 

 

 

 



BMJ 2016;354:i3857 
 

RRR ↓↓ 28% 
(0.72; 0.67-0.76) 

3000 MET min/sett 
= 

salire scale (10 min) + 
giardinaggio (20 min) + 
lavori di casa (15 min) + 
camminare (25 min) 
 

OGNI GIORNO! 



E’ possibile ridurre la progressione da pre-
diabete a diabete?	



E’ possibile ridurre la progressione da pre-
diabete a diabete?	

Ann Intern Med. 2015;163:437–451 



Attività Fisica come Terapia: 	

Journal of the American Medical Association  
2011;305:1790-1799 



Attività Fisica come Terapia: 	

Journal of the American Medical Association 2011;305:1790-1799 



Attività Fisica come Terapia: 	

Journal of the American Medical Association 2011;305:1790-1799 



Meglio l’esercizio aerobico o  
di potenza? 	

Meglio associarli… 	

ü  Esercizio aerobico: 

Maggiore spesa energetica, maggiore effetto sul peso, sulla frequenza 
cardiaca, sul grado di «fitness» 

 

ü  Esercizio di potenza: 

Maggiore effetto su forza e massa muscolare 



Quale intensità di esercizio? 	

ü  Meta-analisi di 12 RCTs (235 pazienti) 

ü  Allenamento aerobico a diversa intensità: vigorosa (≥65% VO2max); 
moderata (45-65% VO2max); lieve (≤45% VO2max)   

ü  Durata 12-24 settimane 

 



Quale intensità di esercizio? 	



Counseling o allenamento 
supervisionato? 	



Counseling o allenamento 
supervisionato? 	



Conclusioni: 	

Attività fisica nella prevenzione primaria 
del diabete tipo 2: 



Conclusioni (2): 	

Attività fisica nella terapia 
del diabete tipo 2: 


