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Negli ultimi anni è stata dedicata una sempre maggiore attenzione al
diffondersi di una situazione allarmante che riguarda l’aumento della
percentuale di popolazione che NON SVOLGE una qualsiasi forma di
ATTIVITA’ FISICA e che incorre in uno stato di sovrappeso o obesità. (Flegal,
Carroll et al. 2012)
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In Italia i motivi prevalenti per cui non si pratica sport sono la
mancanza di tempo (36,8%), la mancanza di interesse (31,4%),
l’età (30%) e i motivi di salute (16,1%). Infine è interessante notare
che una parte di popolazione che non pratica sport indica i motivi
economici come causa (ISTAT 2002).

Percentuale di popolazione di 15 anni che resta seduta per più di 7 ore al giorno in
Europa (Bennie, Chau et al. 2013)
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In Italia i motivi prevalenti per cui non si pratica
sport sono la mancanza di tempo (36,8%), la
mancanza di interesse (31,4%), l’età (30%) e i
motivi di salute (16,1%). Infine è interessante
notare che una parte di popolazione che non
pratica sport indica i motivi economici come
causa.
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Benefici ATTIVITÁ FISICA: 

•miglioramento della SALUTE
•miglioramento funzionalità cardiovascolare e respiratoria
•riduzione dei fattori di rischio coronarici
•diminuita mortalità e morbilità 
•prevenzione primaria e secondaria di diverse patologie
•miglioramento della qualità di vita
•controllo del peso corporeo
•aumento del senso di benessere
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LA “PRESCRIZIONE” DI ATTIVITA’ FISICA DOVREBBE ESSERE:
•attività di moderata intensità 3-6 MET 
•30 minuti o più in tutti i giorni della settimana
•per un impegno totale di almeno 150 minuti a settimana

IN FUNZIONE DELL’OBIETTIVO:

•MANTENIMENTO E MIGLIORAMENTO DELLA SALUTE: ALMENO 
150 MINUTI ALLA SETTIMANA
•CONTROLLO DEL PESO CORPOREO: 150-250 MINUTI ALLA 
SETTIMANA
•RIDUZIONE CLINICAMENTE SIGNIFICATIVA DEL PESO CORPOREO: 
225-420 MINUTI ALLA SETTIMANA
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MET CONSUMO DI OSSIGENO DURATA
INTENSITÀ ESEMPIO MET ML/KG/MIN KCAL/MIN KCAL/ORA MIN/SETT NECESSARI

RIPOSO 1 3,5 1,2 73
SEDENTARIA LAVORO IN UFFICIO 1,5 5,3 1,8 110

SUONARE UN STRUMENTO 2 7,0 2,4 147
ANDARE A CAVALLO 2,5 8,8 3,1 183
CAMMINATA 4 KM/H 3 10,5 3,7 220
Nordic Walking 4KM/H 3,6 12,6 4,4 264 183
CAMMINATA 5 KM/H 4 14,0 4,9 294 165
Nordic Walking 5KM/H 4,8 16,8 5,9 352 138
CICLISMO 15 KM/H 5 17,5 6,1 367 132

CAMMINATA 6 KM/H 5,5 19,3 6,7 404 120
Nordic Walking 6KM/H 6,6 23,1 8,1 484 100
CAMMINATA 7 KM/H 6,5 22,8 8,0 477 102

TENNIS 7 24,5 8,6 514 94
CORSA 8 KM/H 7,5 26,3 9,2 550 88

SCIARE 8 28,0 9,8 587 83
SQUASH 8,5 29,8 10,4 624 78
BASKET 9 31,5 11,0 661 73

CORSA 12 KM/H 9,5 33,3 11,6 697 69
CALCIO 10 35,0 12,2 734 66

CICLISMO 25 KM/H 10,5 36,8 12,8 771 63
CORSA 13 KM/H 11 38,5 13,5 807 60

ATTIVITÁ DISPENDIO ENERGETICO

LEGGERA

MODERATA

VIGOROSA

MOLTO INTENSA

*dati indicativi
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anni ’20, paesi nordici, Nasce come metodo 
estivo per l’allenamento degli atleti di sci di 
fondo.

anni ’80, Finlandia : progetto per lo sviluppo del 
NW come attività fisica ricreativa alla portata di 
tutti, promozione nelle scuole e società sportive

anni ’90, Finlandia : sviluppo del concetto di NW 
e del suo utilizzo (Università + ditta bastoni + 
Associazioni sportive)

1997, ”sembra che l’attività abbia cominciato ad 
essere conosciuta con il nome attuale nel 
dall’introduzione del bastone “Nordic Walker” di 
una nota ditta finlandese di bastoni

dal 2000… diffusione in Europa e Stati Uniti, 
articoli scientifici su riviste indicizzate (aspetti 
fisio-metabolici, popolazioni speciali, patologie)

storia del NW

www.anwi.it
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PERCHE’ IL 
NORDIC WALKING?

I benefici metabolici
Permette un consumo energetico 
superiore del 20 – 30% rispetto al 
walking senza bastoncini.

Aumenta la frequenza cardiaco di 10-
15 pulsazioni al minuto rispetto alla 
camminata tradizionale alla stessa 
andatura. 

Genera quindi una buon esercizio 
cardiocircolatorio

Esempio:
Per avere lo stesso 
beneficio di 30 minuti di 
Nordic Walking dovrei 
camminare per 40 minuti.

Oppure se camminando 
30 minuti consumo/brucio 
100, facendo Nordic 
Walking arrivo a 120-130

Effetti immediati
= 

risposte fisiologiche

Effetti a lungo termine
=

Effetto allenante
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I benefici psicologici-motivazionali
Abbiamo visto come spesso è la mancanza di interesse a 
frenarci dallo svolgere attività fisica…quindi carenza di 
motivazioni.

E’ stato visto in alcuni studi su popolazione anziana e/o con un 
peso corporeo importante che il Nordic walking permette a parità 
di velocità con il cammino di percepire uno sforzo più basso.

Quindi a parità di velocità consumo di più ma lo sforzo che 
percepisco è minore o uguale. 
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I benefici sull’equilibrio
E’ stato visto in alcuni studi su popolazione anziana e/o con un 
peso corporeo importante che il Nordic walking permette di avere 
una migliore gestione dell’equilibrio. Questo contribuisce ad 
evitare il numero delle cadute.

Utilizzare 2 bastoncini e NON un solo bastone permette anche di 
rispettare l’asimmetria del corpo (destra/sinistra)
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I benefici 
biomeccanici
Si ottiene un coinvolgimento di circa il 
90% della nostra muscolatura  (oltre 
600 muscoli)

Migliora la postura e favorisce la 
mobilizzazione della colonna 
vertebrale

Alleggerisce il carico sulle 
articolazioni e sull’apparato motorio in 
genere



Università degli 
Studi di Verona NORDIC WALKING

In Italia i motivi prevalenti per cui non si pratica
sport sono la mancanza di tempo (36,8%), la
mancanza di interesse (31,4%), l’età (30%) e i
motivi di salute (16,1%). Infine è interessante
notare che una parte di popolazione non
pratica sport indicano i motivi economici
come causa.

Il NW può essere 
un’attività fisica 
relativamente 
economica



Abbigliamento e attrezzatura

Evitare utilizzi di bastoncini 
non adatti ( trekking, sci)



Abbigliamento e attrezzatura
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ATTIVITA’ FISICA E 
NORDIC WALKING

Non solo prendi i bastoncini e vai…ma 
sempre più verso una prescrizione 
dell’attività fisica. 
Sono numerosi gli studi fatti sulla popolazione, al fine di indagare gli 
effetti el Nordic walking sulla salute.

Anche il nostro laboratorio ha sviluppato e tuttora sviluppa studi a 
riguardo.



Effetti di un programma di allenamento
NW  vs W

Scopo:
Confrontare gli effetti di un programma di Nordic 
Walking (NW) con quelli di un programma di Cammino 
(W)

Soggetti:
Donne di mezza età con obesità
NW gruppo n = 12, 
W gruppo, n = 11 

Allenamento:
12 settimane 3 allenamenti/settimana 

Parametri valutati:
Peso corporeo, Body mass index (BMI), massa grassa, 
frequenza cardica (HR), pressione sanguigna a riposo, 
Consumo d’ossigeno di picco ( ˙V O 2peak )



Le sessioni di allenamento erano 
organizzate in questo modo:
•riscaldamento (5 –10 min), 
•interval training (30 min) 
•defaticamento (5 – 10 min). 

6 prove della durata di 5 min ognuna. 
4 min di esercizio moderato, 
Corrispondente alla velocità di cammino preferita dal 
soggetto (con o senza bastoni in funzione del gruppo)

+
1 min di esercizio intenso,
Corrispondente alla massima velocità di cammino del 
soggetto (con o senza bastoni in funzione del gruppo)

Effetti di un programma di allenamento
NW  vs W



Training data

Effetti di un programma di allenamento
NW  vs W



Effetti di un programma di allenamento
NW  vs W



L’aumentata intensità di esercizio derivante dal 
Nordic Walking a parità di programma di allenamento 
nei 2 gruppi può essere considerata per la 
PRESCRIZIONE DI ATTIVITA’ FISICA sia in soggetti 
Obesi che in soggetti Over 50 e Over 70.

Praticare NW ci permette di avere una motivazione 
più alta a svolgere attività fisica e quindi a rispettare 
le linee guida di attività fisica consigliata 
settimanalemnte. Il semplice cammino un po’ meno.

I soggetti riportano di percepire uno sforzo più basso 
pur avendo un consumo calorico più alto.. 

.

Effetti di un programma di allenamento
NW  vs W
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Ci possono essere 
d’aiuto anche…

Inserire la possibilità di sfruttare lo stimolo derivante dal proprio
cane per motivare ad un’aderenza alla pratica della quantità di
attività fisica giornaliera/settimanale raccomandata (Richards,
Ogata et al. 2014)
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Posso praticarlo a 
Rovereto??



Vuoi imparare a correre? 
Vuoi imparare a camminare con i bastoni ?
Vuoi migliorare la tua attività di runner?
Cerchi un'opportunità per correre/camminare in compagnia?

riparte il progetto Roverunning!

Cosa serve per partecipare?
La maggiore età e lo stato di buona salute. 
Informazioni dettagliate del programma e il modulo 
di iscrizione si possono scaricare al sito 
www.roverunning.it

A chi è rivolto?
Il progetto è rivolto a corridori principianti o 
praticanti amatoriali e a persone che desiderino 
praticare un  attività di cammino per il benessere

Dove e quando si svolge?
La nuova serie di incontri si terranno a partire 
dal 21 ottobre 

tutti i martedì alle ore 18 con ritrovo 
alla piazza del Mart

I percorsi d’allenamento verranno scelti fra 
quelli proposti su www.roverunning.it. Ogni 
allenamento terminerà con una seduta di 
defaticamento in un parco a pochi passi dal 
punto di ritrovo

In cosa consiste?
I partecipanti, divisi in livelli di abilità, potranno 
praticare la corsa e il nordic walking seguiti da 
tecnici esperti 

http://www.roverunning.it/�
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Ricordando che: la salute cammina con i bastoncini

LA “PRESCRIZIONE” DI ATTIVITA’ FISICA DOVREBBE 
ESSERE:

•attività di moderata intensità 3-6 MET 
•30 minuti o più in tutti i giorni della settimana
•per un impegno totale di almeno 150 minuti a settimana

NORDIC WALKING PER:

•Intensità (dispendio energetico) più alto
•Benefici sull’equilibrio (meno cadute)
•Benefici motivazionali
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GRAZIE PER 
L’ATTENZIONE!

Via Matteo del Ben 5/b, 
Rovereto

Aldo Savoldelli
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