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PERCHE FA BENE FARE ESERCIZIO FISICO

’esercizio fisico aumenta (1) la sensibilita

dei recettori periferici per lI'insulina e cosi l GL|CEM|A

agevola il passaggio di glucosio dal sangue
dentro la cellula.

| TRIGLICERIDI
" COLESTEROLO HDL
" CONTROLLO PESO

Pertanto, a parita di stimolo, viene ridotta (]) \
la secrezione di insulina e diminuiscono i
livelli ematici di insulina

N

N

'esercizio 1 il diametro del lume dei vasi e
cosi | le resistenze vascolari periferiche
anche per l'effetto dell’azione muscolare.

1 la produzione di sostanze con effetto l PRESSlONE ARTER|OSA

vasodilatatore

| lattivita del sistema nervoso simpatico con
attenuazione della vasocostrizione periferica

L’esercizio agisce contro i “4 killer”: l INFARTO MIOCARDICO

ipertensione arteriosa, dislipidemie,

sedentarieta, fumo sono i principali fattori di l riSChiO ﬁno a| 20-300/0

rischio modificabili per infarto miocardico.

Le attivita svolte sotto carico della gravita

(camminare, correre, ballare, fare esercizi con \TESSUTO OSSEO
pesi etc.) prevedono stimoli meccanici sulle
 OSTEOPOROSI

N

ossa e stimolano I'attivita osteoblastica e la
mineralizzazione dell’osso
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PERCHE FA BENE FARE ESERCIZIO FISICO

Molti studi epidemiologici sostengono il ruolo
dell’esercizio in prevenzione oncologica: forte
evidenza per colon, mammella, endometrio;
media per prostata e polmone. Uno studio
rileva che chi pratica esercizio (da moderato
a vigoroso) ha il 7% di probabilita in meno di
ammalarsi e, in un quarto delle 26 neoplasie
esaminate, il rischio e riduce di oltre il 20%.

Dimostrati effetti benefici dell’esercizio fisico
relativamente ad ansia, emozioni, tono
dell’'umore, percezione di se, autostima.

L'esercizio migliora e mantiene [l'efficienza
muscolare.

Il muscolo che lavora regolarmente produce
sostanze ad azione anti-inflammatoria di
grande interesse metabolico.

Miglioramento dell'efficienza della funzione
cerebrale in termini di memoria, capacita di
apprendimento, capacita di ideazione

etc. efc.

Quanti effetti!!
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SALUTE MENTALE
ansia, depressione
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1 SALUTE CEREBRALE
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