
 
MUOVERSI FA BENE AL CUORE: 

COME, QUANDO E PERCHÉ 
Dott.ssa CINZIA ABATE 

                                                         Medico specialista in Anestesia, Rianimazione e Terapia Intensiva		

Dalla passeggiata quotidiana all’atti-
vità fisica più strutturata: quanto mo-
vimento serve davvero per proteg-
gere il cuore e perché iniziare è sem-
pre una buona idea. 
 
C’è un “farmaco” che non si compra in 
farmacia, non richiede prescrizione e, 
se utilizzato nel modo giusto, può con-
tribuire alla prevenzione di numerose 
malattie. Si chiama movimento. 
L’attività fisica regolare è riconosciuta 
da numerose evidenze scientifiche 
come uno degli strumenti fondamen-
tali per la prevenzione primaria e se-
condaria delle malattie cardiovasco-
lari. Parlare di movimento, però, non 
significa necessariamente parlare di 
palestra, corsa o sport agonistico. Si-
gnifica, prima di tutto, parlare delle 
nostre abitudini quotidiane. 
Una passeggiata a passo sostenuto, 
scegliere di spostarsi a piedi quando è 
possibile, utilizzare le scale, dedicare 
del tempo a un’attività all’aria aperta o 
semplicemente interrompere più 
spesso le ore trascorse seduti sono pic-
coli gesti che, ripetuti nel tempo, pos-
sono diventare una concreta forma di 
prevenzione. 
Nelle nostre realtà, dove è ancora pos-
sibile vivere gli spazi all’aperto, cammi-
nare e muoversi nella quotidianità, ri-
scoprire il movimento significa anche 
imparare a riconoscere e utilizzare le 
opportunità che abbiamo intorno a 
noi. 
Come medico, ritengo importante sot-
tolineare proprio questo aspetto: la 
prevenzione cardiovascolare non co-
mincia soltanto durante una visita o 
con una terapia, ma anche nelle scelte 
che compiamo ogni giorno. 

Perché il movimento fa bene al 
cuore? 
Il cuore è un organo straordinaria-
mente adattabile. Batte continua-
mente, adeguando il proprio lavoro 
alle esigenze dell’organismo. Quando 
ci muoviamo, aumenta la richiesta di 
ossigeno da parte dei muscoli e il si-
stema cardiovascolare risponde incre-
mentando la frequenza cardiaca e la 
gittata sistolica, cioè la quantità di san-
gue espulsa dal cuore a ogni contra-
zione. 
Questa capacità di adattamento non 
rappresenta soltanto una risposta im-
mediata allo sforzo. Nel tempo, infatti, 
l’esercizio praticato con regolarità de-
termina adattamenti funzionali e 
strutturali che rendono più efficiente 
l’intero sistema cardiovascolare. 
Muoversi, quindi, non significa sempli-
cemente “bruciare calorie”: significa 
allenare l’organismo a lavorare me-
glio e prendersi concretamente cura 
della propria salute. 
L’Organizzazione Mondiale del-la Sa-
nità (OMS) considera l’attività fisica 
uno dei principali strumenti di preven-
zione delle malattie cardiovascolari e 
sottolinea un concetto tanto semplice 
quanto importante: qualsiasi quantità 
di attività fisica è meglio della seden-
tarietà. 
L’attività fisica regolare contribuisce, 
tra le altre cose, alla riduzione della 
pressione arteriosa nei soggetti iper-
tesi o a rischio, al miglioramento del 
controllo glicemico e della sensibilità 
all’insulina, a un migliore profilo lipi-
dico e a una maggiore capacità dei vasi 
sanguigni di adattarsi alle variazioni 
del flusso ematico. Anche la capacità 
respiratoria e, più in generale, la con-
dizione fisica possono beneficiarne. 

L’insieme di questi effetti contribuisce 
alla riduzione del rischio cardiovasco-
lare. Infarto e ictus, infatti, non sono 
generalmente eventi che nascono 
all’improvviso: spesso rappresentano 
il risultato di processi che si sviluppano 
nel corso degli anni, favoriti da fattori 
di rischio quali ipertensione, diabete, 
sovrappeso, fumo, sedentarietà e alte-
razioni dei livelli di colesterolo e degli 
altri lipidi nel sangue. 
Muoversi non significa necessaria-
mente fare sport 
Quando si parla di attività fisica, il pen-
siero va spesso immediatamente alla 
palestra, alla corsa o allo sport. In 
realtà, il concetto è molto più ampio. 
Per la salute cardiovascolare è partico-
larmente importante l’attività aero-
bica, cioè quella che coinvolge grandi 
gruppi muscolari per un periodo pro-
lungato. Ne sono esempi la cammi-
nata a passo sostenuto, il ciclismo, il 
nuoto, la corsa e la danza. 
Anche il potenziamento muscolare ha 
un ruolo importante e dovrebbe tro-
vare spazio durante la settimana, na-
turalmente adattandolo all’età, alle 
capacità e alle condizioni individuali. 
L’aspetto fondamentale è trovare 
un’attività compatibile con le proprie 
possibilità e che possa essere mante-
nuta nel tempo. Non serve iniziare con 
obiettivi difficili da raggiungere: molto 
spesso la scelta migliore è semplice-
mente cominciare.  
Quanto movimento è necessario? 
Per gli adulti, l’Organizzazione Mon-
diale della Sanità raccomanda 150-300 
minuti alla settimana di attività aero-
bica di intensità moderata, oppure 75-
150 minuti di attività vigorosa, asso-
ciando attività di rafforzamento 
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muscolare almeno due volte alla settimana. 
Tradotto nella vita quotidiana può significare, per esem-
pio, camminare a passo sostenuto per circa 30-45 minuti 
per cinque giorni alla settimana. 
Questi numeri, però, non devono trasformarsi in una bar-
riera. Per una persona sedentaria anche iniziare con dieci 
minuti di camminata può rappresentare un primo passo 
importante. Durata, frequenza e intensità potranno poi 
aumentare gradualmente. 
Il principio da ricordare è semplice: progressione, non 
perfezione. 
Non conta soltanto l’allenamento: attenzione al tempo 
trascorso seduti 
La sedentarietà è un problema distinto dalla mancanza di 
esercizio strutturato. Una persona può, per esempio, de-
dicare ogni giorno del tempo all’attività fisica e trascorrere 
comunque gran parte delle restanti ore seduta. 
Per questo è importante cercare di interrompere i lunghi 
periodi di inattività. 
Anche il tempo trascorso davanti a televisione, 
smartphone e computer contribuisce ad aumentare le 
ore di sedentarietà: interromperlo ogni tanto per alzarsi 
e muoversi è una piccola abitudine che può fare la diffe-
renza. 
Alzarsi periodicamente dalla sedia, utilizzare le scale 
quando possibile, fare qualche passo durante una telefo-
nata o raggiungere a piedi una destinazione vicina sono 
comportamenti apparentemente piccoli, ma aiutano a 
rendere il movimento una presenza costante nella gior-
nata. 

 
E dopo i 65 anni? 
L’età non rappresenta una ragione per smettere di muo-
versi. Al contrario, mantenere una buona attività fisica con 
l’avanzare degli anni diventa particolarmente importante 
per preservare autonomia, capacità funzionale e qualità 
della vita. 
Nelle persone anziane, oltre all’attività aerobica e al raf-
forzamento muscolare, assumono particolare importanza 

anche gli esercizi rivolti al miglioramento dell’equilibrio e 
della coordinazione, contribuendo così anche alla preven-
zione delle cadute. 
Naturalmente, l’attività deve essere adattata alle condi-
zioni individuali, alle capacità funzionali e alle eventuali 
patologie presenti. 
E chi ha già una malattia cardiovascolare? 
Avere una cardiopatia non significa necessariamente do-
ver rinunciare al movimento. Al contrario, in numerose 
condizioni l’esercizio fisico costituisce una parte impor-
tante della gestione della malattia e dei percorsi di riabili-
tazione. 
In questi casi è però fondamentale evitare il “fai da te”. 
Tipo di atti-vità, intensità e progressione devono essere 
personalizzati sulla base della situazione clinica e delle in-
dicazioni dello specialista. 
L’obiettivo non è raggiungere una prestazione, ma indivi-
duare il movimento più adatto alla singola persona, alle 
sue condizioni e alle sue capacità. 
I segnali che non devono essere ignorati 
Durante l’attività fisica è normale che aumentino la fre-
quenza cardiaca e la respirazione e che compaiano sudo-
razione e affaticamento muscolare. 
Diverso è il caso della comparsa di dolore o senso di op-
pressione al petto, mancanza di respiro sproporzionata 
rispetto allo sforzo, perdita di coscienza o palpitazioni 
importanti. 
Questi sintomi meritano una valutazione medica e non de-
vono essere automaticamente attribuiti alla stanchezza o 
alla mancanza di allenamento. 
Conoscere il proprio corpo significa anche imparare a rico-
noscere quando una risposta allo sforzo è fisiologica e 
quando, invece, un segnale merita attenzione. 
Un passo alla volta 
Prendersi cura del cuore non significa soltanto controllare 
periodicamente pressione arteriosa, colesterolo e glice-
mia. Significa anche costruire nel tempo uno stile di vita 
nel quale il movimento trovi uno spazio stabile. 
Nella nostra quotidianità questo messaggio può diventare 
molto concreto. Uscire per una passeggiata, percorrere a 
piedi le strade che frequentiamo ogni giorno, trascorrere 
più tempo all’aria aperta, incontrare qualcuno e prose-
guire insieme per qualche passo possono essere non sol-
tanto momenti piacevoli e di socialità, ma anche occasioni 
per prenderci cura della nostra salute. Non è necessario 
diventare sportivi da un giorno all’altro. Si può iniziare da 
dieci minuti, da una passeggiata in più, da una piccola abi-
tudine mantenuta con costanza. 
La prevenzione, del resto, si costruisce soprattutto nel 
tempo e attraverso gesti semplici, consapevoli e ripetuti 
ogni giorno. Perché anche per il cuore, spesso, il percorso 
più importante comincia semplicemente con il primo 
passo. 

 
 

 

 

ALCUNI CONSIGLI PER RAGGIUNGERE 30 MINUTI DI ESERCIZIO 
FISICO MODERATO AL GIORNO SUGGERITI DALLE LINEE GUIDA: 

- evitare la macchina per piccoli spostamenti                          - organizzare una passeggiata con gli amici 
- fare le scale invece di prendere l’ascensore                            - farsi portare a passeggio dal cane 
 

 



la cena del cuore…in rosso 
	

Con	successo	e	con	lo	scopo	rivolto	sempre	verso	gli	obiettivi	che	la	nostra	Associazione	cerca	di	rag-
giungere	ormai	da	25	anni,	abbiamo	realizzato	un’altra	iniziativa,	nuova,	(frutto	della	intuizione	del	Consi-
gliere	Dario	Garofano,	che	ha	curato	anche	le	luci	in	Piazza	e	un	servizio	fotografico	unitamente	ad	Antonio	
Lucia	Foschini)	.		

La	“Cena	del	Cuore…in	Rosso”	ha	avuto	il	suo	successo	insperato:	non	si	è	solo	condiviso	il	pasto,	ma	
anche	allegria	e	gioia	e	tante	nuove	conoscenze.	In	buona	sostanza,	possiamo	dire	che	il	nostro	cuore	è	stato	
meglio.	E’	questa	è	la	cosa	più	importante.	L’indomani	della	manifestazione	abbiamo	ricevuto	una	testimo-
nianza,	che	ci	ha	ripagato	del	lavoro	e	dell’impegno	che	si	sono	resi	necessari	per	l’attuazione	dell’iniziativa.		
Ve	la	proponiamo:		
 

Gentile Presidente Carlo, 
desidero ringraziare Lei e tutti coloro che si sono spesi 
per questo bellissimo evento. Prima di parlare dell'e-
vento un po’ di storia di famiglia per presentarmi.  
Mio padre Flaviano è nato a Guardia nel 1929 e negli 
anni 50 come tanti emigrò verso lidi lontani in cerca di 
avventure e stimoli che forse non trovava più nella sua 
terra natia.  

   Ritornato in patria si è sistemato a Roma e da allora, dal 
1967, io in qualche misura ho iniziato a frequentare 
Guardia. Ero piccolo, avevo 9 anni, una Guardia rurale, 
contadina, lontana dai rumori e dal caos di Roma, una 
Guardia dove i miei nonni hanno trascorso la loro intera 
esistenza, dove erano nati i loro nonni ed ancora i loro 
nonni ed ancora ho il ricordo di quelle estati calde, del 
verderame in vigna, delle cicale nella controra, dei gio-
chi con i miei coetanei. Una Guardia dove mio padre 
era in tempi lontani già tesserato con Gli Amici del 
Cuore di cui sempre mi parlava. Facendo ora un salto di 
50 anni vedo una Guardia moderna, indaffarata piena 
di operosità come si addice a Guardiesi DOC, una Guar-
dia impegnata senza le caotiche storture della città, 
dove la slow life esiste ancora, una Guardia che però 
strizza forte l'occhio alle proprie origini, alla sua storia 
ai suoi abitanti. La cena del Cuore, alla quale mi sono 
inscritto con la mia compagna, ha confermato questo 
mio sentore: nel partecipare mi sono sentito accolto, 
partecipe di una comunità che si riunisce per 

condividere, ed assieme abbiamo mangiato, bevuto, 
ballato, cantato e condiviso il cibo in tavola che ognuno 
ha preparato. Non mi dilungo sulle bontà in tavola che 
le conoscete tutti e ci sarebbe da scrivere per ore, sot-
tolineo però la gioia di tutti i presenti nell'esserci fino 
all'ultimo istante, anche nel ripulire piazza Castello e la-
sciare tutto in ordine per chi viene dopo.  
Dopo Vinalia poteva non essere così scontata la serata 
allietata da un bravissimo cantante che ci ha fatto so-
gnare e cantare in coro. Anche il Sindaco in mezzo a noi 
ha condiviso ballato e cantato come si addice ad un po-
litico che rappresenta la propria comunità. 

 
Un grazie alla "Associazione Amici del Cuore" per que-
sta bella iniziativa che si aggiunge alle già numerose at-
tività in calendario.  
Un cordiale saluto. 

ANTHONY DI BLASIO

Pillola di Saggezza	
Il cuore umano a me dà l’impressione di un 
pozzo profondissimo. Nessuno sa cosa ci 
sia laggiù. Si può solo cercare di immagi-
narlo dalle cose che ogni tanto vengono a 
galla. 

	(Haruki	Murakami)	

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Il Direttivo… al lavoro  
Il Direttivo si è riunito il 27 agosto per una valutazione dell’iniziativa “Cena del Cuore…in Rosso”, per definire i 
particolari del convegno del prossimo 27 settembre e per valutare l’ammissibilità di tre aspiranti associati. 
L’analisi del primo punto è stata molto positiva, atteso che giudizi in tal senso sono pervenuti anche dai parte-
cipanti e da persone che hanno osservato da lontano, come si suole dire. Il Consiglio comunque ha discusso di 
qualche modifica necessaria, che sarà apportata l’anno prossimo. 
Per quanto riguarda il convegno del 27 settembre, si è deciso di tenerlo nell’aula consiliare del Municipio, con 
inizio alle ore 16,30.  
Infine sono stati ammessi tre nuovi Associati, non sussitendo a loro carico elementi ostativi. Li ringraziamo cor-
dialmente, augurandoci che altri seguano il loro esempio. Più siamo, meglio lavoriamo. 

 


