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1. Rationale
A. Physical exercise and longevity

B. Fundamental knowledge for translation to children and
adolescents

2. Consensus questions



Pitta et al 2005

Inactivity and (is) mortality



Dietz WH, 1991

6 years and younger: 2 hours
per day in front of the TV

Adolescents: time spent
watching television represents
the single greatest source of
physical inactivity, second only
to sleep.

Television is inactivity and (is) mortality



Structure                        Energetics

Use

Disuse/Unuse



Budhia Singh,
marathon prodigy



Fauja Singh, 101, finally retires from
marathon running



Why exercise/physical activity is
beneficial?

Because

it forces the energy demand leading to
beneficial plasticity



M. Fluck, 2006

How physical exercise is beneficial



RMR = Σ (Meti X Massi)

Fundamental knowledge for translation



!
Fundamental knowledge for translation



HI: highly trained
FIT: fitness trained
FO: fit older men
UT: untrained

Fundamental knowledge for translation

Trappe et al. 1995



Black et al. 1996



Be careful!

• Physical activity level is the major
determinant of EE in all ages

• From 262 kcal/d (elderly dement) a
6333 kcal/d (professional cyclists in
Tour de France)



Manini 2011

Fundamental knowledge for translation



Myopathy?

Healthy ageing

Fundamental knowledge for translation



D’Antona 2016
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Fundamental knowledge for translation



Fundamental knowledge for translation

D’Antona 2019



Fundamental knowledge for translation

Resistance exercise Endurance exercise

Protein synthesis β-oxydationMithocondrial
biogenesis

D’Antona 2019



Fundamental knowledge for translation

↑ ATP turnover→ ↑AMP:ATP →
AMPK → NRF-1, MEF2, HDACs,
PGC-1α

→mitochondrial biogenesis and protein
synthesis blockade

In physiological conditions 6 weeks of
endurance exercise almost duplicate the
mithocondrial content in all types muscle

fibres



Redox balance→ ↑ NAD+:NADH
→ sirtuins → p53, FOXO,
PGC-1α

→ oxydative capacity

Acute low load and recovery

Fundamental knowledge for translation



Fundamental knowledge for translation

↑ Intracellular Calcium→
CaMKs→ CREB, HDAC, SRF

→glucose and lipids transportation

Bouts repetition



free ATP and
phosphocreatine/
creatine system

anaerobic glycolysis

aerobic oxidation

Fundamental knowledge for translation



METs (metabolic equivalents) are used to express the
energy costs of different physical activities being multiples

of resting energy consumption



“The continuous risk curves for the associations between total physical activity and
breast cancer, colon cancer, diabetes, ischemic heart disease, and ischemic stroke
show that although the risks of these diseases decrease with increasing level of
total activity, most health gains occur at relatively lower levels of activity (up to

3000-4000 MET minutes/week), with diminishing returns at higher levels of activity”

Kyu  2016





“The values in the Compendium do
not estimate the energy cost of physical
activity in individuals in ways that
account for differences in body mass,
adiposity, age, sex, efficiency of
movement, geographic and
environmental conditions in which the
activities are
performed.”



Physical activity and risk of disease: dose response is
unkonwn in children and adolescents



808 sedentary < 1.5 METS
497 light activity 1.5-3 METS
128 moderate activity 3-6 METS
8 high intensity >6 METS



The METs values   of the adult are not
applicable in childhood and juvenile

age as these are characterized by
higher basal metabolic rates per unit

of body mass compared to adults who
gradually decrease while the children

grow and mature





METy is a promising index
recently proposed to express the
metabolic equivalent in children
that requires further study in the
future



….children and adolescents at least 60 minutes of
moderate to vigorous physical activity on most
days of the week, preferably daily…..







1. Consensus questions



Tema 0: Definizione di attività fisica,
esercizio fisico e sport

Tema 1: Ricadute sulla salute fisica

Tema 2: Benefici psicologici e ricadute
sulle funzioni cognitive

Tema 3: Ricadute pedagogiche e
sull’inclusione sociale



Tema 0: Definizione di attività fisica,
esercizio fisico e sport

conclusioni preliminari:

Attività fisica è un termine generico che comprende sia le forme
strutturate che non strutturate di attività ricreative, di trasporto, domestiche e
lavorative. L'attività fisica comporta un movimento del corpo che aumenta il
dispendio energetico rispetto al riposo. Infatti l’attività fisica, spesso
caratterizzata, in termini di intensità, da moderata a vigorosa, determina la
quota percentualmente maggiore del dispendio energetico totale in ogni

fascia di età, con estrema variabilità in età giovanile.



Tema 0: Definizione di attività fisica,
esercizio fisico e sport

conclusioni preliminari:

L'esercizio fisico è definito come un sottoinsieme di attività
fisiche strutturate che sono più specificamente progettate per migliorare la
forma cardiorespiratoria, la funzione cognitiva, l'equilibrio della flessibilità,
la forza e / o il potere. Questa affermazione presenta il consenso sugli effetti
dell'attività fisica sulla forma, la salute, il funzionamento cognitivo, la
capacità funzionale, l'impegno, la motivazione, il benessere psicologico e
l'inclusione sociale degli adulti più anziani. Copre anche il consenso sulle
strategie di implementazione dell'attività fisica.



Tema 0: Definizione di attività fisica,
esercizio fisico e sport

conclusioni preliminari:
Con il termine Sport si indicano tutte le discipline fisiche in tutte le sue
forme e fini, e inoltre fa riferimento pure a tutto ciò che riconduce allo sport,
ad esempio l'abbigliamento.  Lo Sport è un fenomeno sociale ed economico
d’importanza crescente che contribuisce in modo significativo agli obiettivi
strategici di solidarietà e prosperità perseguiti dall’Unione europea, è fonte
di valori importanti come lo spirito di gruppo, la solidarietà, la tolleranza e
la correttezza e contribuisce così allo sviluppo e alla realizzazione personali,
aiutando in tal modo a rafforzare la cittadinanza attiva.



Tema 2: Benefici psicologici e ricadute sulle
funzioni cognitiveconclusioni preliminari:
a. Sono necessari lavori sperimentali più accurati per dimostrare con

chiarezza che l’introduzione dell’esercizio fisico possa avere un effetto
preventivo sullo sviluppo di sintomi di disagio mentale nei giovani.

b. Allo stato attuale delle conoscenze non è possibile definire una
relazione causale e un nesso temporale fra attività fisica, partecipazione
sportiva e benessere psicologico.

c. L’attività fisica è in grado di ridurre i sintomi depressivi e l’ansia e
aspetti sintomatici della bulimia nervosa

d. Allo stato attuale delle conoscenze non è possibile definire una
relazione causale e un nesso temporale fra attività fisica e
funzionamento cognitivo nel bambino e nel giovane.

e. Allo stato attuale delle conoscenze non è possibile definire una
relazione chiara tra livello di intensità e durata dell’attività fisica, e
rendimento scolastico

(Hagel 2016, Motl 2004, Crews 2004, Wiles 2012, Sibold 2015, Biddle 2011, Parfitt 2009, Badura2015, Ekeland 2004, Donaldson 2006, Eime 2013, Carter 2016, Cerrillo
2015, Sundgot and Borgen 2002, Blakemore 2003, Hillman 2005, Maeda 2004, Biddle 2011, Chang 2013, Hillman 2009, Palmer 2013, Vanhelst 2016, Webster 2015, Zach
2015, Coe 2006, Coe 2013, Tyler 2019, Santos 2016)



Future directions:

Consensus on  theme 1 and 3.



I  risultati dell'attività fisica possano essere definiti come "capitali"
differenziali che rappresentano investimenti in attività specifiche del
dominio: emotivo, finanziario, individuale, intellettuale, fisico e
sociale.

Questi investimenti,se fatti all'inizio del corso della
vita, possono produrre ricompense significative,
nell'età evolutiva, adulta ed anziana.


