La prescrizione dell'attivita fisica
nell'ambulatorio del medico di
medicina generale
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Alvaro, 21 anni si presenta in ambulatorio per
certificazione porto d’armi.

L’ambulatorio € vuoto ed il medico ne approfitta per
pesare Alvaro, facendogli notare il sui BMI elevato.
Alvaro chiede quindi consigli per una perdita di peso (&
un informatico, appassionato di videogames, poco

propenso ad iniziare uno sport perche “nessuno sport
mi ha mai appassionato”)



——

lvan, 59 anni, diabetico, iperteso, con un rischio CV
elevato (fumatore accanito) si presenta in ambulatorio
chiedendo informazioni sui centri per la disassuefazione
da fumo.

Informato della presenza di un centro in zona, notiamo
che la sua glicata & sempre alta e che i farmaci non sono
assunti regolarmente. Proponiamo di integrare con uno
stile di vita piu attivo ed lvan ascolta ma con
atteggiamento ostile.
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Loris, 72 anni, diabetica da 30 anni.

Viene in ambulatorio per chiedere informazioni riguardo
il progetto del “cammino di Santiago” della
diabetologia. Chiede consigli per prepararsi al meglio
nonostante non possa parteciparvi per problematiche
personali, avendo compreso I’obiettivo del progetto.



L’idoneita

e

CERTIQLCAY IONE CERTIFICATO
DI BU NON
SAL AGONISTICO




’id
oneit
a




Perchée perdere tempo conil

Counselling?

Timeline Terapie Accertamenti Pressione Richieste Certificati

= el T

| | |Farmaci n°® |Posologia |E| T | | &~
131.01.20 |OJ|a] 4 [LASIX*30CPR 25MG 2 Blco| Al ]
O3] « PANTOPRAZOLO RANB*28CPR 20M(2 B|cD| A
O3] « NITROGLICERINA TE*15CER 5MG/24 2 BlcD| A
Ola| 4 CRESTOR*28CPR RIV 10MG 1 |UNALASERB|CD| [A
Ola| 4 DELTACORTENE*10CPR 5MG 2 BlcD| [A
Ola| 4 [TICLOPIDINA SAND*30CPR RIV 250 2 BlcD| [A
15.01.20 |03] ¢ |FOLINA*20CPS 5MG 2 BlcD| [A
Ola| « MADOPAR*50CPR DIV 200MG+50MG |1 025 CP3V(B|CD| A
13.01.20 |00/a] ¢ TOSTREX*GEL MULTID 60G 2%+DO{1 BlcD| [A
03.01.20 |0/l 4 |LASIX*20CPR 500MG 1 BlcD| A
191219 [0/a] 4 /ANNISTER*OS GTT10ML 10000UI/ML 2 BlcD| A
O3] « UROREC*30CPS 8MG 2 BlcD| A
02.12.19 |0/ 4 /ANNISTER*OS GTT10ML 10000UI/ML 2 NX [ [G
Oa| 4 CRESTOR"28CPR RIV 10MG 1 |UNALASERB|CD| |A
291119 |0/a| 4 KEPPRA*60CPR RIV 500MG 2 BlcD| [A
08.11.19 |0ja| 4 |TILDIEM*50CPR DIV 60MG RM 2 |MEZzA2Vv(QB[cD| A
26.07.19 [0 4 [EUTIROX*50CPR 100MCG 2 BlcD| [A
19.06.19 |Jm| 4 BISOPROLOLO EG*28CPR 1,25MG 2 |UNAPRIMA| [cD| |A
150120 [0 ¢ TICLOPIDINA SAND*30CPR RIV 250 2 B/cD| A
05| + DELTACORTENE*10CPR 5MG 2 B/cD| A
030120 |5 4 CRESTOR*28CPR RIV 10MG 1 |UNALASERB[CD| A
05| « NITROGLICERINA TE*15CER 5MG/24 2 BlcD| A
05 « PANTOPRAZOLO RANB*28CPR 20M(2 B/cD| A
00| + DELTACORTENE*10CPR 5MG 2 BlcD| A
191219 0 o DELTACORTENE*10CPR 5MG 2 B/cD| A
05| o LASIX*30CPR 25MG 2 Blco| A
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Cod. Autenticazione: 310120201353455970003332011376 promemoria stampato
LASIX*30CPR 25MG 16 dal 2018
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La tipologia di pazientiin MMG

1. Paziente sano
2. Paziente acuto

3. Paziente cronico

4. Paziente fragile



La registrazione del dato

ATTIVITA' FISICA X

L leggera: Sul lavoro sta in piedi o cammina molto, ma non porta o sposta pesi (normali lavori di casa, A
commesso, barista, postino, ecc..) e/o nel tempo libero cammina, va in bici, fa attivita fisica (giardinaggio,
bocce, ballo, ecc) per meno di 4 ore la settimana.




La registrazione del dato




Alcuni dati riguardanti ’attivita fisica
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* Un ciclista professionista percorre 600/800km a
settimana in circa 20h

* Un maratoneta professionista corre dai 170 ai 220 km
a settimana in 16 ore circa di allenamento

* Alle world marathon majors partecipano migliaia di
atleti (2019 2844 italiani)

* Un maratoneta amatoriale percorre circa 40-70km a
settimana




Alcune competizioni
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* Ultratrail del monte Bianco
* 100km del Passatore

* Tor des Geants

* Trofeo Mezzalama

* Parigi Rubaix per amatori

* Marcialonga



Linee guida
——

* 150 minuti di attivita fisica moderata a settimana sono
adeguate per evitare 'laumento di peso

* Almeno 30min di attivita moderata 5 volte alla
settimana (150 min a settimana) o almeno 75min di
attivita intensa (30min per 3 giorni alla settimana) per
il trattamento e prevenzione dell’ipertensione

* Da 30 a 60 min di attivita moderata (trail 40 e il 60%
del VO2max) per piu giorni a settimana per almeno
150 min a settimana oppure 75min di attivita intensa a
settimana (correndo a 9,6km/h)




Benefici dell’attivita fisica
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* Previene diabete, cancro del colon e mammella,
osteoporosi, decadimento cognitivo

* Previene e cura ipertensione arteriosa, obesita, ictus,
coronaropatia ed obesita

* Previene la sindrome depressiva
* Previene la lombalgia, gonalgia e patologia della cuffia
QUINDI?
AMBULATORIO VUOTO?



Il prescrittore
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* 1l laureato in scienze motorie
* 1l medico specialista in medicina dello sport

* ’MMG ed il suo infermiere (esempio della Nuova
Zelanda GRx)

* No ex atleti, stregoni e



L a durata
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150min la settimana rappresentano una durata ragionevole se
suddivise in almeno 3 o 5 sessioni non consecutive tra di loro.

E’ necessario lasciare il giusto tempo affinche insorgano gli
adattamenti fisiologici conseguenti all’esercizio che sono alla
base del concetto di allenamento



L a durata

3 4 5 6 7 8 9

Fitness Fatigue Form

‘ \ ‘ ‘ 9cm 42 ATl -25 TsB
Fartlek Progressivo Lipidico Lipidico a ritmo Total Duration 4-02 00:00
0:42:00 0:55:00 1:20:00 1:05:00
6.33 km 91 Tss 118 1SS 105 TsS jlotalliss 3810
68 TSS Run Duration 4:02 00:00

= 2 = Run Distance 6.33 0.00 km

2,

* 42 min di attivita fisica HIT martedi

* 55 min di attivita fisica HIT giovedi

* 1h20min di attivita moderata sabato

* 1ho5min di attivita moderata domenica

* Tot 4ho2min programmati, pari a 242min in 1 settimana con 2 giorni di riposo



L a durata

Fitness Fatigue Form

1cm 0 ATL 1T1sB
Total Duration 4:02 00:00
Total TSS 3810
Run Duration 4:02 00:00

6.33 0.00 km

* 1h2omin di attivita fisica moderata giovedi

* 55min di attivita HIT venerdi

* 1hosmin di attivita moderata sabato

* 42min di attivita HIT domenica

* Tot 4ho2min programmati, pari a 242min in 1 settimana SENZA OPPORTUNO
RECUPERO
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E necessario stabilire un parametro per stabilire I'intensita di esercizio
Facile darilevare per il paziente e per chi prescrive I’attivita fisica

Le sedute di allenamento solitamente alternano HIT (high intensity training) a sedute
di allenamento aerobico

Scala di Borg
Frequenza Cardiaca
Watt

Velocita di corsa



SCALA RPE DI BORG FCmax VO2max
Eatica o intensita nulla: analogo a stare
seduti o rilassati A
- Es]mmamgme_lﬁgggm un movimento 30%
molto facile 30%
8 - 40%
9 Molto leggero: simile ad una normale 50
camminata °
10 - 55%
11 Leggero: paragonabile all'intensita di un 60 30-49%
riscaldamento leggero B
12 - 65%
13 Abbastanza duro: un’intensita percepita 200 50-75%
come leggermente impegnativa *
14 - 75%
15 Duro: un m;;r;ig:‘ gtei\r;eplta come 80% 75.84%
16 - 85%
17 Molto duro: un'intensita percepita come 90
molto impegnativa °
18 - 95%
19 Estremamente duro: un’intensita molto 100% >85%
alta che non pud essere mantenuta &
Sforzo massimale: un'intensita massimale .
20 poco sostenibile Eqguirimanto
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* Quantita di ossigeno consumata in 1 minuto per kg di
peso corporeo

* 1 MET = 3,5ml



B

-

* % della frequenza cardiaca massima (test da sforzo
massimale)

* % della frequenza cardiaca di soglia (test di soglia
diretto o indiretto)



Zone di allenamento

—

Massima intensita 90%#+

Zona Anaerobica 80% - 89%
Zona Aerobica 70% - 79%
Controllo Peso 60% - 69%
Intensita Moderata 50% - 59%

Riposo - 50%




Quale attivita?
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Rete A.MoLaSalute Brescia

Rete delle Attivita Motorie Organizzate per la Salute di
Brescia

https://www.aprirenetwork.it/amo/



Quale attivita?
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* Attivita motoria piacevole e scelta dal paziente
* Facile accessibilita territoriale

* Fino a 11 anni deve rimanere un gioco
* Esiste un’attivita fisica per ogni tipo di paziente



Progetti di attivita motoria

LA CITTA

Diabetici da tutta Italia in cammino
L’'impresa Santiago diventa terapia

Programmi di allenamento
personalizzati, test e uscite
di gruppo prima di partire
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