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Partiamo da alcuni risultati 
scientifici con cui ragionare in 

modo evidence based,
per spiegare perché l’attività 

fisica dovrebbe aiutarci a 
invecchiare in salute



L’analisi della letteratura ci 
ha permesso di dimostrare 

che le reti neuronali del 
cervello si modificano 

nella FORMA e nella 
FUNZIONE a seguito di 

esercizio fisico di 
qualunque intensità e di 

qualunque tipo (di 
resistenza e di potenza)







38 studi con ~2 milioni di persone….
Livelli di forza maggiori della forza della mano e della
forza delle gambe sono associati ad un minore rischio di 
mortalità nella popolazione adulta sana di entrambi i
sessi e di qualunque età.

Attività fisica e Aspettativa di Vita



-31% di 
rischio
mortalità

…aumenta 
l’aspettativa di 

vita







Quindi l’Attività Fisica modifica
il nostro corpo e il nostro 

cervello, migliora le nostre 
competenze funzionali e 

cognitive e questo 
cambiamento si può misurare



L’obiettivo del progetto è di 
trasformare alcuni principi 

del well being in azioni 
concrete e accessibili a tutta 
la popolazione studentesca

in un Approccio 
Multidisciplanare 







Quindi possiamo agire con un 
ruolo educativo e preventivo

(sui giovani) ma anche con un 
ruolo di cura e coping 

(sugli anziani)



con l’esercizio fisico la 
funzionalità fisica e 

psicosociale dei
partecipanti

MIGLIORARE

sull’importanza di
adottare uno stile di vita 

attivo

SENSIBILIZZARE

requisiti e linee guida
per la costituzione delle

PS in Piemonte

STABILIRE
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PALESTRE SALUTE





Palestre della Salute 
(D. Lgs. 28/02/2021, n. 36, art. 2)

PROPOSTA DI LEGGE REGIONALE 
n. 231 – 15/12/2016

LEGGE REGIONALE n. 22 –
15/12/2022
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Stakeholders coinvolti



● reclutamento (recruitment rate)

● retention

● aderenza (adherence)

● sicurezza/eventi avversi
(safety/adverse events)

● soddisfazione

FATTIBILITÀ
“feasibility”

EFFICACIA
“effectiveness”

● funzionalità fisica (ad es. 
deambulazione, equilibrio, forza, 
CRF, rischio cadute, ecc)

● fragilità, qualità di vita, autonomia

● decorso clinico (ad es. recidive, 
progressione patologia, ecc)



Output
1. Scheda di pre-exercise screening

2. Scheda di invio

3. Lista di strumentazione e attrezzi

4. Elenco delle misure e delle valutazioni

5. Modello organizzativo e gestionale
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