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Per attivita fisica si intende qualsiasi movimento corporeo che richieda

un dispendio di energia. In Svizzera I’8,1% della popolazione é fisicamente

inattivo.’ Uno stile di vita sedentario & un importante fattore di rischio

per la salute che puo indurre il ricorso all’assistenza sanitaria. Poiché
Pattivita fisica puo ridurre Pincidenza di molte malattie e poiché in Svizzera
il sistema sanitario contribuisce per oltre il 6,7% all’impatto ambientale, &
imperativo incoraggiare Pattivita fisica e con cio contribuire anche alla tutela
dell’ambiente.

Infografica tratta dalla campagna « 12 mois 12 actions » per la salute e ’ambiente della Revue médicale suisse
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Uno studio ha rilevato negli adulti che
rispettano le raccomandazioni OMS
(fare almeno 2,5 ore di attivita fisica

moderata alla settimana) un rischio di

depressione inferiore del 25% rispetto

a chi ¢ inattivo.” Inoltre, Pattivita fisica

contribuisce alla socializzazione e BENEHC' PER L’AMB'ENTE

allintegrazione sociale se praticata in

gruppo o nei club sportivi. q La riduzione delle malattie cardiovascolari, del diabete, dell'obesita e dellosteoporosi
permette una importante riduzione del ricorso alle cure, con un conseguente minore
impatto della medicina sul’ambiente (meno farmaci prodotti, consumati e rilasciati
nel’ambiente, meno esami, meno consultazioni, meno ricoveri ospedalieri e trasporti
verso le strutture sanitarie).
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I.A RICETTA Integrare Pattivita fisica nelle attivita quotidiane (in Svizzera, oltre il 60% degli spostamenti
e inferiore a 5 km, una distanza accessibile con la bicicletta o la e-bike per gran parte della

SOSTENIBILE = ™=

Adulti (> 18 anni): da 150 a 300 minuti alla settimana di attivita aerobica a intensita moderata
0 da 75 a 150 minuti a intensita sostenuta (OMS).4

Bambini e adolescenti (< 18 anni): almeno 60 minuti al giorno di attivita di intensita moderata o
W sostenuta, principalmente di resistenza (OMS).4

Quando discutere di attivita fisica?

In occasione di una visita medica, in particolare con persone che presentano ipertensione, sovrappeso/obesita, sindrome metabolica, diabete,
sedentarieta, depressione, disturbi del sonno.
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