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Benessere, attività fisica ed esercizio fisico adattato

L’attività fisica promuove il benessere, la salute fisica e mentale, previene le malattie, migliora le
relazioni sociali e la qualità della vita: ma esistono anche molte evidenze sull’efficacia dell’esercizio
fisico nelle diverse condizioni patologiche, ed esistono esperienze riguardanti l’uso corretto di
questo nuovo strumento nella pratica clinica nell'osteoporosi.
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Benessere, attività fisica ed esercizio fisico adattato

Secondo l’Organizzazione Mondiale della Sanità, per attività fisica
si intende “qualunque sforzo esercitato dal sistema muscolo-
scheletrico che si traduce in un consumo di energia superiore a quello
in condizioni di riposo”. 

In questa definizione rientrano quindi non solo le attività sportive
ma anche semplici movimenti quotidiani come camminare, andare
in bicicletta, ballare, giocare, fare giardinaggio e lavori domestici.
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Con il termine di esercizio fisico adattato si intende invece
l’attività fisica in forma strutturata, pianificata ed eseguita
regolarmente che parte delle reali capacità e potenzialità
della persona per costruire un percorso personalizzato ad uno
scopo ben precisione. 
Vengono valutati, programmati, stabiliti e dosati parametri
quali: 
• Tipo, 
• Intensità, 
• Durata, 
• Frequenza



Quanto sei attiva/o?

FAI IL TEST!

www.fitness40.it


