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Progetta e realizza programmi di 
allenamento

Fornisce e valuta questionari volti a 
comprendere lo stato psico-fisico del 
soggetto che si presenta in palestra

• IPAQ
• SAT-P
• PHQ-9



Segue le indicazioni della prescrizione dell’EFS

• Ipertensione arteriosa
• Obesità, sovrappeso e sindrome metabolica
• Diabete mellito
• Cardiopatia ischemica, Arteriopatia e scompenso cardiaco
• BPCO
• Insufficienza renale cronica
• Malattie neoplastiche
• Trapianto di organo solido

Qualsiasi condizione in cui un medico ritenga 
indicato un programma di esercizio fisico, anche di 
lieve-moderata intensità

Progetta e realizza 
programmi di 
allenamento



Test del cammino in corridoio 6 minutes walking test

Test submassimali per la stima della forza massima nei vari distretti 
corporei

Test per la mobilità arti superiori e inferiori

Test sull’equilibrio

Progetta e realizza programmi di allenamento



Segue e combina le 
tipologie di attività per 

favorire la ripresa 
funzionale del soggetto

Segue il cliente nella 
struttura spiegando con 
cura gli esercizi e l’uso 

dell’attrezzatura

Favorisce la comprensione 
dell’intensità, della 

velocità di esecuzione e  
dei tempi di recupero

Coordina il recupero motorio
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Coordina il recupero motorio

Gli esercizi coinvolgono i diversi distretti corporei in più posizioni 
utilizzando semplici attrezzature come palle, bastoni, pesi ecc 

Mobilizzazione 
pluriarticolare 
della colonna

Rinforzo 
muscolare

Coordinazione 
motoria

Percezione e 
riequilibrio 
posturale

Attivazione –
condizionamento 
cardiovascolare

Allungamento 
muscolo tendinei

Vengono impostati esercizi rivolti al rachide o alle grosse articolazioni. Il professionista della struttura deve 
essere formato a prestare un'attenzione particolare ai casi di riacutizzazione che vengono prontamente segnalati
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Supporto nella terapia 
farmacologica

Motiva all’ attività
fisica

Promuove una corretta
Alimentazione

Promuove il benessere



Promuove il benessere

ATTIVITÀ FISICA ADATTATA            
NEL TERRITORIO.

Collaborazione nelle palestre dell’associazione  
nei paesi di Robegano, Salzano, Spinea, 
Martellago, Mirano e Caselle
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U.O.C. MEDICINA DELLO SPORT
E DELL’ESERCIZIO FISICO

Direttore : Dott.ssa Erica Brugin

U.O.C. ATTIVITA’ SPECIALISTICHE
SERVIZIO DI DIABETOLOGIA

                                                                                          Responsabile Dr.ssa Maria Luisa Contin

Progetto  DIABETICI IN PALESTRA

MOVIMENTO = SALUTE

Gestisce casi specifici



Programma 
di 

allenamento

2 sedute settimanali per almeno 8 settimane 

circa 60 min per seduta di allenamento 
 5 min di riscaldamento, 40-45 min di esercizio aerobico al 

cicloergometro ad intensità moderata –Scala di Borg 12-14 )  e 5 min 
defaticamento/stretching

4 pazienti per seduta
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Attività fisica adattata (AFA) 

• attività motoria di mantenimento e prevenzione, finalizzata a 
facilitare l'acquisizione di stili di vita utili a mantenere la 
migliore autonomia e qualità di vita possibile.

• continuativa nel tempo e svolta in gruppi ristretti, omogenei, 
aggregati in base al profilo funzionale degli utenti.

• regolare svolgimento conduce a un miglioramento del cammino, 
della resistenza allo sforzo, minori difficoltà a compiere le attività 
della vita quotidiana necessarie per l'autonomia in ambito 
domestico e fuori casa. 

• favorisce e incentiva la socializzazione, migliorando il tono 
dell'umore, la motivazione, le relazioni sociali e familiari; assume 
infine valore educazionale-formativo attraverso il coinvolgimento 
attivo del soggetto nel proprio progetto di salute e di autonomia 
possibile, grazie alla promozione di una regolare attività fisica e 
di più appropriati stili di vita. 

Esercizio fisico strutturato (EFS)

• un’attività fisica pianificata e ripetitiva che viene 
programmata in maniera individuale, sulla base della 
specifica condizione patologica o dei fattori di rischio, al 
fine di migliorare o mantenere la forma fisica, le prestazioni 
fisiche e lo stato di salute.  

• I protocolli, oltre che essere strutturati sulla base delle 
condizioni cliniche dei singoli soggetti destinati, devono 
rispettare la tipologia, l’intensità, la frequenza e il tempo, 
oltre al volume e alla progressione (FITT-VP) di ciascun 
esercizio. 

• è strutturato per persone che presentano patologie 
cardiovascolari, metaboliche, respiratorie, oncologiche, 
psichiatriche, condizioni internistiche particolari (trapianto 
di organo solido o insufficienza renale cronica) o fattori di 
rischio per la salute. 

Attività Fisica Adattata 
ed Esercizio Fisico Strutturato
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Attività fisica 
nel soggetto 

diabetico

Miglioramento del controllo 
glicemico e della sensibilità 

periferica all'insulina favorendo 
il rallentamento dello sviluppo 

delle complicanze

Diabetici di tipo 1 riportano un 
miglioramento del profilo 
lipidico, del controllo della 
pressione e dei parametri 

cardiovascolari

Diabetici di tipo 2, con un 
programma di esercizio fisico a 

lungo termine aerobico, 
riducono le alterazioni 

metaboliche e le complicanze 
cardiovascolari

Miglioramenti della qualità di 
vita e del benessere percepito

FAD 2025 La prescrizione e somministrazione dell’esercizio 
f



I numeri 
dell’attività

fisica



Quanta attività fisica devo fare?

150 min

Attività fisica 
aerobica

Intensità 
moderata

75 min

Attività fisica 
aerobica

Intensità 
vigorosa

300 min

Attività fisica 
aerobica

Intensità 
moderata

150 min

Attività fisica 
aerobica

Intensità 
vigorosa

FAD 2025 La prescrizione e somministrazione dell’esercizio 
f



SNACK 
di attività fisica

Comparison of the effect of multiple 
short-duration with single long-duration 

exercise sessions on glucose homeostasis in 
type 2 diabetes mellitus

Eriksen et all. (2007)

3 x 10 min/day sono 
preferibili 1 x 30 min/day 
per gli effetti sul controllo 

glicemico

Può essere dovuto al 
maggior dispendio 

energetico durante le mini 
sedute di allenamento 
rispetto ad una singola 

seduta giornaliera

Glucose effectiveness, but not insulin 
sensitivity, is improved after short-term 

interval training in individuals with type 2 
diabetes mellitus: a controlled, randomised, 

crossover trial

Karstof et all.(2017)

Camminata intervallata 
migliora la «Glucose 

effectivness» ossia l’efficacia 
del glucosio ma non la 

«Insulin sensitivity» cioè la 
sensibilità insulinica

Questi cambiamenti sono 
associati ad un 

miglioramento del 
controllo glicemico.



Esercizio di forza

Strength training is more effective than aerobic exercise for improving glycaemic control 
and body composition in people with normal-weight type 2 diabetes: a randomised 

controlled trial 

Kobayasshi et all. (2023)

In soggetti normo peso  
affetti da diabete di tipo 2 
l’allenamento di forza è 

superiore rispetto 
all’allenamento aerobico 

da solo 

Non significanti differenze 
sono state osservate tra 
allenamento di forza e 

l’allenamento combinato 
(forza + aerobico) in 

termini di riduzione di 
emoglobina glicata. 

L’aumento di massa magra 
e la relativa diminuzione 

di massa grassa è un fattore 
predittivo indipendente 

della riduzione del livello 
di HbA1c.



La glicemia durante l’attività fisica

Inferiore 
120 mg/dl

Assumere 15 g di 
zuccheri semplici 

prima 
dell'esercizio

120-140 
mg/dl

Valutare 
l'assunzione di 15 

g prima di 
svolgere esercizio

140-250 
mg/dl

Procedere al 
training

Se frequenti 
glicemie > 200 

mg/dl informare 
diabetologo curante

250-350 
mg/dl

Eseguire test per 
chetonuria/cheto

nemia

Se riscontro di valori > 
250 mg/dl in almeno 
due sedute informare 
diabetologo curante

FAD 2025 La prescrizione e somministrazione dell’esercizio 
f



Frequenza 
cardiaca e 

allenamento

• Calcolata tramite test da sforzo o formule teoriche
• Deve essere il range all’interno del quale il paziente 

si allena

FC allenamento prescritta

• Calcolata tramite test da sforzo o formule teoriche
• Non deve essere superata

Frequenza cardiaca massima

• Lieve: 40-54% FC max t.p.
• Moderata: 55-69% FC max t.p.
• Vigorosa: 70-89% FC max t.p.

Intensità di attività

FAD 2025 La prescrizione e somministrazione dell’esercizio 
f



Pressione 
arteriosa

Sistolica: 160-
210

• L’aumento è 
una reazione 
fisiologica 
normale

Diastolica: 60

• Solitamente si 
mantiene 
stabile o può 
diminuire 
leggermente

210/110

• Sospendere 
l'attività fisica

FAD 2025 La prescrizione e somministrazione dell’esercizio 
f



Saturazione

97-98

•Range ottimale

95

•Valore sotto il quale non dovrebbe 
scendere

Sotto 90

• Desaturazione

FAD 2025 La prescrizione e somministrazione dell’esercizio 
f



Dispositivi di 
monitoraggio

Fitness 
tracker Smartwatch

Fasce cardio Saturimetro

Note del presentatore
Note di presentazione
Fitness tracker: Sono braccialetti o dispositivi più semplici che monitorano l'attività quotidiana, i passi, le calorie e il sonno. Sono ideali per chi cerca un dispositivo focalizzato sul fitness, con una batteria di lunga durata e una maggiore resistenza.
Smartwatch: Orologi intelligenti che offrono funzionalità di fitness avanzate come il monitoraggio della frequenza cardiaca, il GPS, oltre a integrare funzioni di smartphone. Sono più versatili ma spesso hanno una batteria meno duratura rispetto ai tracker dedicati.
Fasce toraciche: Se si cerca la massima precisione nel monitoraggio della frequenza cardiaca, soprattutto durante allenamenti intensi, una fascia toracica come la Polar H10 è più accurata rispetto ai dispositivi da polso. Vengono spesso abbinate ad altre app o dispositivi. 




Grazie per 
l’attenzione
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