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Fin dalle epoche più antiche, gli 
uomini hanno dedicato parte del 
loro tempo a forme di attività 
motorie (gare sportive, palestra, 
terme, giochi, tornei). 

“Mens sana in corpore sano” 
                                                     (Giovenale) 
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Favorisce la corretta 
FUNZIONALITÀ  dei nostri organi  

 
Incide in modo significativo sulla 
QUALITÀ DELLA VITA, sullo stato 
di salute e sul benessere globale 
della persona, anche nella sua 
dimensione psicologica. 
 

Appartiene  tuttavia all'epoca moderna la consapevolezza 
scientifica che tale attività, se praticata in modo regolare:  

Attività fisica quale  AGENTE RIDUCENTE   
i fattori di rischio 

• Ipertensione 
• Malattie cardiovascolari 
• Obesità 
• Diabete  
• Dislipidemia  
• Osteoporosi  
• Tumori 
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Attività fisica e tumori… 
    La ricerca svolta dall’ American Institute for Cancer 

Research documenta l’associazione fra alcuni stili di 
vita, quali per esempio l’alimentazione e l’attività 
fisica, e i diversi tipi di patologia tumorale 
(WCRF/AICR 2007). Viene confermata l’associazione 
protettiva fra attività fisica e cancro del colon e della 
mammella, anche se per il primo le evidenze sono più 
consistenti. 
 

    Secondo le stime dell’OMS la mancanza di 
attività fisica è il quarto fattore 
“comportamentale di rischio” di mortalità 
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Attività fisica nelle lombalgie 
La lombalgia è frequente in molte attività lavorative. 
Cause :  

• Sforzi fisici importanti e ripetuti in posture non corrette 
• Sedentarietà 
 

 

Adozione di corrette posture  
Imparare la giusta tecnica di sollevamento dei 
pesi 
Ridurre per quanto possibile gli stress, 
adottando opportune tecniche di 
rilassamento. 
Fare attività fisica con programmi specifici: 
rafforzamento ed allungamento (stretching) 
che possono essere svolti anche nelle pause di 
lavoro  

LA PREVENZIONE PRIMARIA è comune per tutti i tipi di 
lombalgia ed è basato su: 
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Non si deve intendere necessariamente la 
pratica di uno sport o l'effettuazione di 

faticosi allenamenti, ma un'attività 
moderata  alla portata di tutti, purché 

costantemente ripetuta 

150 minuti alla settimana diminuisce del 
20-30% il rischio di mortalità per tutte le 

cause (OMS 2010),con evidenze in 
particolare per disturbi cardiovascolari, 

diabete 

A seconda delle età e delle opportunità 
possono essere considerati attività fisica 

anche il gioco, semplici esercizi di 
mobilizzazione o di allungamento, salire 

le scale e spostarsi a piedi quando non sia 
assolutamente necessario l'uso dell'auto 

o dei mezzi pubblici  

È sufficiente camminare per almeno 30 
minuti al giorno per "bruciare" le calorie 
in eccesso. L'attività fisica contribuisce al 

consumo energetico riducendo i rischi 
derivanti dalle possibili patologie collegate 

al sovrappeso  

 ASPETTO RELAZIONALE  :  
 
- Fondamentale per il nostro 
benessere  e per un corretto 
sviluppo della persona. 
 
- Nell’ambito lavorativo migliora 
i rapporti interpersonali  
 

L’attività fisica se svolta in compagnia, diventa fattore di socializzazione, 
divertimento, svago.  
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Attività fisica e stress 
 
 

Studi osservazionali dimostrano che la 
partecipazione ad attività regolare può 
ridurre i sintomi di  depressione e lo 
stress 
 L’esercizio fisico agisce come 
modulatore e regolatore dei processi 
fisiologici e neurobiologici che sono alla 
base dei meccanismi relativi allo stato 
depressivo (Ehrman, J. K., ... & Keteyian, 
S. J. (Eds.) (2013) 

 
 

BENESSERE PSICHICO 

CONOSCERE IL PROPRIO CORPO 
PER BEN-ESSERE  
 

BENESSERE PSICHICO 

   “Nella persona non esistono separazioni e 
il corpo non è il "vestito" di ogni 
individuo, ma il suo modo globale di 
essere nel mondo e di agire nella 
società”. 
 

oni e 
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L’interesse per la salute 

    Il concetto di salute si è costantemente modificato nel 
tempo, per arrivare a assumere, oggi, un'accezione 
molto più ampia che associa strettamente non solo una 
condizione di assenza di  patologie  ma  uno stato di 
ben-essere "globale" della persona. 
 
 

Tappe fondamentali 
      Il primo ambizioso impegno a porre in essere una 

strategia globale della salute per tutti, assunto 
dall'Organizzazione mondiale della sanità (OMS), 
risale al 1948. 

                                Salute è : 
   "Stato di completo benessere fisico, mentale e sociale 

e non la semplice assenza dello stato di malattia o di 
infermità".  Concetto ripreso dal D.L.vo 81/2008 
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     Nel Maggio 1998 l'OMS adotta la 
"Dichiarazione Mondiale sulla Salute", con la 
quale gli Stati membri si impegnano a 
realizzare un vasto programma per 
l'attuazione di una "Strategia della Salute per 
tutti per il 21° secolo". 
 

    Successivamente gli Stati Membri Europei 
traducevano la "Dichiarazione mondiale sulla 
salute" in un Documento di carattere politico-
tecnico ed operativo con cui venivano stabiliti 
21 punti chiave per la promozione della salute 
nella Comunità Europea. Fra questi l’adozione 
di stili di vita più sani. 
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• Promuovere l’attività fisica è dunque un’azione di 
sanità pubblica prioritaria, spesso inserita nei piani e 
nella programmazione sanitaria in tutto il mondo.  

• Il Piano Nazionale della Prevenzione (PNP) 2014-
2018,approvato il 13 novembre 2014 dalla Conferenza 
Stato-Regioni e Province autonome per la prima volta, 
stabilisce obiettivi e indicatori per misurare il 
progresso della prevenzione. E’ importante 
evidenziare come lo stesso PNP indichi in alcuni 
passaggi l’importanza della pianificazione dell’ attività 
fisica nelle sue ricadute sul benessere psico-fisico e 
sulla prevenzione delle patologie. 
 
 

"Promozione della salute 
nei luoghi di lavoro“ 
 

Referente del programma1 
Setting Ambienti di Lavoro 
 
dott. Paolo Galli, Direttore 
UOC PSAL Ausl di Imola 

Dal Programma 6 -Setting Ambito sanitario :promozione dei corretti stili di vita
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La promozione della salute sul luogo di lavoro deriva dalle 
sinergie attivate fra i datori di lavoro, i lavoratori e la comunità. 
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Predisporre un percorso educativo : 
 
•  attraverso la conoscenza (sapere)- APPROCCI INFORMATIVI  : basati sulla 

produzione di informazioni finalizzate 
 
•  attraverso la modifica dei comportamenti (saper fare) -APPROCCI 

COMPORTAMENTALI (FORMAZIONE) : finalizzati alla modificazione di 
comportamenti, attraverso l’acquisizione/rafforzamento di competenze  

 
•  attraverso coinvolgimento sociali - APPROCCI AMBIENTALI :con interventi 

(organizzativo, ambientale, scolastico, urbanistico, sociale) che facilitino  la 
pratica e la diffusione dell’attività fisica. Tra questi incide maggiormente la 
prevenzione degli incidenti stradali, ma anche la riduzione dei livelli di 
inquinamento atmosferico. 

 
 
 
 

 
 
 
 

Tratto da  ISS –ARS Toscana 
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Al contrario la sedentarietà è 
considerata, in relazione ai 
risultati di studi e ricerche 
pubblicate a livello 
internazionale, come un rilevante 
fattore di rischio per l'insorgenza 
di patologie importanti e per la 
conseguente incidenza sui livelli 
di mortalità della popolazione 
adulta.  

Canada -2009 sono stati attribuiti 
all’inattività fisica 6,8 miliardi di dollari 
(Janssen 2012).  
L’inattività fisica costa  in Inghilterra 8.2 
miliardi di sterline all’anno includendo 
sia i costi diretti per i trattamenti 
maggiori e per le malattie correlate allo 
stile di vita, sia i costi  indiretti collegati 
all’assenza dal lavoro (Start active, stay 
active, Health Department UK, 2011). 
Una persona inattiva utilizza 
mediamente maggiori prestazioni 
sanitarie rispetto a una persona attiva 
(NICE 2009, Promoting phisical activity 
for childeren and young people) 

           

I RISPARMI DELL’ATTIVITA’ 

Si guadagna in Salute  
Si guadagna in Benessere 
Riduzione costi per la sanità 
pubblica  
Riduzione costi per assenze 
da lavoro 

STIMA DEI COSTI DELL’INATTIVITA’ 
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Solo alcuni esempi di promozione 
attività fisica  in Italia e nel mondo  

Regione 
Emilia 

Romagna 
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ASL ASTI 
- Incrementare le proprie conoscenze sulla sana alimentazione e sui benefici 
derivanti dall’attività fisica 
- Essere in grado di comporre un pasto nutrizionalmente corretto operando 
scelte adeguate in mensa 
- Utilizzare le scale nella sede di lavoro 
- Partecipare ai gruppi di cammino proposti dall’Azienda 
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Anche le Aziende si  muovono … 
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Svizzera 

Muoversi, è possibile 
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Programma di stretching per gli addetti alla distribuzione, magazzino e trasporto 

Esercizi energetici sul lavoro alla Locher AG 
      Ogni giorno dopo la pausa pranzo, il capomastro Hans 

Peter Züger chiama a raccolta gli operai.  
      Gli esercizi contemplano 

una particolare tecnica di respirazione, di 
rilassamento e di automassaggio. Anche se ciascuno 
è libero di partecipare o no al «programma 
energetico» della durata di una quindicina di 
minuti, difficilmente qualcuno salta l'appuntamento 
quotidiano con gli esercizi di 
riscaldamento,rilassamento ed energetici. 
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Sui suoi cantieri gli infortuni sono scesi 
quasi a zero con aumento della sicurezza 
sul lavoro e una riduzione delle assenze 
dovute a malattia e infortunio.  
È diminuito l'uso di farmaci e il numero 
delle ore di assenza dal lavoro per 
malattia e il clima di lavoro è decisamente 
cambiato in senso positivo. 
 

Partecipa 
all’esercizio fisico 
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Pause dinamiche alla Mettler Toledo 
di Nänikon 

 
 

“Muoviti” : ergonomia sul luogo di 
lavoro, ginnastica, attività fisica 

   

      Durante una breve pausa dinamica i dipendenti si concentrano su 
determinati movimenti fisici che non si svolgono mai durante il lavoro. 

     Gli esercizi vengono preparati e diretti da cosiddetti «moltiplicatori», 
ossia dipendenti che hanno seguito un apposito corso di formazione per 
essere poi in grado di dirigere le pause dinamiche. 

      Le pause dinamiche hanno inciso in modo molto positivo sulla 
motivazione e sulle assenze dal lavoro dei dipendenti 

Global Electronics a Nänikon  
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Esercizi di riscaldamento alla Losinger 
Construction SA 

Quando lo fanno i campioni dello sport, nessuno si meraviglia. Invece, se lo fanno 
degli operai su un cantiere, suscita curiosità. Stiamo parlando degli esercizi di 
riscaldamento prima di iniziare a lavorare. 
Eppure lo sforzo fisico che quotidianamente compie un operaio edile è del tutto 
paragonabile a quello di un atleta professionista. I fisioterapisti della Clinica di 
riabilitazione della Suva hanno istruito 40 caposquadra dell'impresa perché a loro 
volta insegnassero ai colleghi di lavoro come svolgerli. 

Obiettivi che la Losinger si era posta: prevenire a breve termine gli 
infortuni che si verificavano con frequenza maggiore nelle prime 
ore della giornata lavorativa e, sul lungo termine, ridurre del 25 per 
cento i costi per le assenze dovuti a disturbi e lesioni dell'apparato 
muscolo-scheletrico. Problemi sempre più frequenti infatti tra gli 
operai edili più anziani. 
All'inizio gli operai hanno reagito con scetticismo. 
Durante il periodo di osservazione non si è verificato neanche un 
infortunio. 
«Fare esercizi di riscaldamento serve a mettere in moto corpo e 
spirito» afferma Patrick Frison, uno dei direttori dell'impresa. 
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Dall’America : educare i 
bambini, futuri adulti 
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Alcuni titoli di stampa… 
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Grazie per l’attenzione 
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