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Effetti protettivi dell’esercizio fisico



associate all’esercizio fisico, sia in condizioni fisiologiche che patologiche, e nello 

nel primo capitolo, si analizzano gli effetti dell’esercizio fisico sulle 

strutture cerebrali, evidenziando ad esempio l’aumento del volume 

dell’ippocampo e l’incremento del fattore neurotrofico BDNF. Il secondo capitolo 

esamina l’impatto dell’esercizio fi

sano, con un focus su memoria e attenzione. L’ultimo capitolo si concentra sugli 

effetti dell’esercizio fisico su individui affetti da malattia di Alzheimer, 

I risultati raccolti suggeriscono che l’esercizio fisico può essere una strategia 

l’importanza di sviluppare programmi di attività fisica specifici e personalizzati 



L’esercizio fisico

l’

Le modifiche che l’esercizio fisico apporta al

di neurotrasmettitori o all’aumento di fattori neurotrofici

l’importanza dell’esercizio 

’esperienza e all’apprendimento. Quest’abilità, proposta 



la neurogenesi, la sinaptogenesi, la gliogenesi e l’angiogenesi, 

nell’uomo in relazione all’esercizio 

che gli studi sull’uomo erano inizialmente 

con l’avvento delle

l’ippocampo bersagli dell’esercizio fisico

adulti, in cui venivano manipolate diverse variabili relative all’arricchimento 

l’esercizio fisico volontario (corsa su

in quest’area

Quest’incremento è dovuto anche ad altri 

l’esercizio

l’ippocampo



sull’ippocampo, 

l’EF promuove

osservato nell’ippocampo, nella neocorteccia e nel cervelletto

l’ambiente extracellulare, la forma

’esercizio fisico

soprattutto nell’area ippocampale e frontale

modificato grazie alla pratica dell’esercizio fisic



dovuti all’età e a lesi

ell’apprendimento e della memoria

all’esercizio fisico, mentre nei soggetti 

) durante l’esercizio 



fisico, risultando nell’assenza di effetti sul fattore BDNF

Nell’uomo, invece, è stato osservato solo un aumento del rilascio di BDNF 

e gli effetti dell’esercizio fisico sulla cognizione, è ipotizzabile un 

dall’esercizio fisico; tuttavia, è transiente e minimo, mentre l’effetto 

dell’esercizio fisico, 

’attivazione dei recettori della serotonina incrementa l’espressione del 

BDNF aumenta l’espressione di un enzima 

Questo ha un effetto positivo anche sul giro dentato dell’ippo

Gli effetti positivi dell’esercizio fisico sui recettori de

sull’umore e sulla salute mentale, contrastando 

disturbi d’

Praticare l’esercizio fisico agisce anche sul

e nell’apprendimento legato alla plasticità neuronal



, che attiva l’enzima tirosina

L’esercizio sulla ruota aumenta anche i livelli 

enalina e l’mRNA per il suo modulatore (la galanina) nel locus 

In aggiunta, l’esercizio fisico riduce il rilascio di 

a deplezione nel locus coeruleus, nell’ippocampo, nell’ipotalamo e 

nell’amigdala

neurotrasmettitore coinvolto dall’esercizio fisico è l’acetilcolina. 

L’esercizio aumenta la dell’acetilcolina 

nell’ippocampo. Proprio in quest’area, l’acetilcolina svolge un ruolo cruciale nella 

regolazione dell’espressione del gene BDNF

l’attenzione



TI DELL’ESERCIZIO FI

l’esercizio 

ti miglioramenti dovuti all’esercizio 

l’organizzazione. La memoria è una funzione 

ognitiva che permette la codifica, l’immagazzinamento e il recupero di 



Tuttavia, quest’ultime

sono l’ippocampo e l’amigdala. Come già discusso, l’ippocampo

una delle aree più studiate in relazione all’esercizio fisico

, l’allenamento è in grado di aumentare 

migliorando la memoria e l’apprendimento e 

l'aumento dei livelli di BDNF e la modulazione dell’espressione di 

l’avanzare dell’età. A

significativo dopo i sessant’anni, mentre l’apprendimento 

picco intorno ai trent’anni per poi diminuire 

gli effetti dell’esercizio fisico sull’

ultati diversi in diverse fasce d’età, evidenziando l’importanza di interventi 

l’allenamento



l’effetto 

dell’esercizio sulla memoria 

l’esercizio aerobico ha un impatto positivo sul lobo temp

che l’esercizio fisico è in 

un rallentamento del declino delle funzioni mnestiche nella fascia d’età compresa 

intraprenderla a quell’età

riportano un miglioramento, a seguito dell’esercizio, dell’apprendimento e della 

nell’ippocampo

l’arco di vita

Tra le modalità più studiate vi è quella dell’esercizio aerobico, ovvero 

l’allenamento che richiede consumo di ossigeno da parte dell’organismo

Quest’ultima 



dentato dell’ippocampo il processo di neurogenesi, facilitato dall’allenamento 

. L’apprendimento verbale risulta essere 

cognitiva durante tutto l’arco della vita e potenziare la memoria e 

l’apprendimento.

l’attenzione sono fondamentali per svolgere compiti ordinari o più complessi, 

durante l’esecuzione di un 



influenzate dall’esercizio fisico troviamo la pianificazione, l’inibi

Gli effetti dell’esercizio fisico sull

’

modalità, l’intensità e la durata. 



dell’esercizio aerobico su una vasta gamma di funzioni cognitive, tra cui 

l’attenzione uditiva e visiva, il controllo motorio, l’attenzione spaziale e la 

avanzare un’ipotesi di miglioramento selettivo di alcune funzioni cognitive da 

parte dell’eserciz

se non per i miglioramenti dell’

5 e utilizzato per valutare l’attenzione s

stato utilizzato l’Eri

questo studio evidenziano un aumento nell’attività delle aree frontali legato a una 

migliore prestazione nell’esecuzione dei compiti richiesti

miglioramenti nell’abilità di 

all’attività della corteccia prefrontale

dell’elaborazione degli stimoli 

. Questi effetti sarebbero mediati dall’azione del fattore IGF



esecutive e l’attenzione

all’aumento intuibile del controllo motorio

In generale, praticare l’esercizio fisico in un ambiente esterno e in gruppo, espone 

l’allenamento dovrebbe mantenere un’intensità moderata o alta, così da stimolare 

dell’apprendimento, dell’attenzione e del controllo esecutivo: funzioni soggette a 

L’Organ



dei benefici dell’attività e, in particolare, 

dell’esercizio fisico dati indicano che il 23% degli adulti e l’81% degli 

dell’OMS Inoltre, sopra i 60 anni l’inattività fisica 

dovuti a una maggiore disponibilità di mezzi di trasporto, all’uso della tecnologia 

in vari ambiti della vita, all’urbanizzazione e







DELL’
SULL’

gli effetti benefici dell’esercizio fisico sulle 

l’esercizio fisico 

l’invecchiamento patologico. 

’esercizio 

capacità viene indicata in letteratura come <riserva cognitiva= 

lustrato nel secondo capitolo, l’esercizio fisico 

dall’invecchiamento patologico: la m

L’incremento della riserva cognitiv

dunque, il principale strumento del nostro cervello per limitare l’impatto delle 

danni dovuti all’età o alla patologia. Attraverso risorse neuroanatomiche (riserva 



La <riserva= corrisponde, quindi, alla differenza tra il grado di 

, si può interpretare come l’insieme di proprietà 

Va da sé che quest’abilità è 

è certamente l’esp

Quest’abilità intrinseca del cervello potrebbe spiegare come l’esercizio fisico può 

dell’esercizio fisico 

alleviare i sintomi di demenza, l’esercizio fisico è in grado di ridurne il rischio di 



l’ippocampo e l’amigdala 

risultando in una perdita totale dell’indipendenza nelle attività quotidiane.

Malattia di Alzheimer può essere divisa in due categorie in base all’età di esordio: 

dell’insorgenza precoce di 

influenzano il metabolismo della proteina precursore dell’amiloide 

(APP), portando all’accumulo del peptide β

L’esordio senile, invec

legati all’invecchiamento. Inizialmente presenta sintomi 

l’esercizio fisico 



dell’avanzamento è la fase severa, in cui i pazienti risultano incapaci di rispondere 

all’ambiente circostante e comunicare verbalmente. 

dell’autonomia motoria, questi sintomi portano alla totale dipendenza del paziente 

genetici, come la presenza di una o due copie del gene APOE ε4, possono portare 

effetti particolarmente evidenti nei portatori del gene APOE ε4), 



tivo e sull’infiammazione, invece, una vita sociale attiva sembrerebbe 

dell’esercizio fisico

Praticare l’esercizio fisico costantemente p

cui l’esercizio fisico modifica il 

Studi su roditori hanno dimostrato l’efficacia dell’esercizio fisico nel rallentare 

l’insorgenza della fase Mild, promuovendo la neurogenesi ippocampale e 



L’effetto dell’esercizio fisico si estende anche alla memoria spaziale

associata a questa funzione l’esercizio fisico è in grado di 

ll’amigdala e nell’ippocampo β

Individui inattivi in mezz’età 

l’esercizio fisico diminuisce significativamente 

L’incidenza di questa m

attraverso l’esercizio fisico, evidenziandone il ruolo protettivo; mentre

l’insorgenza e la progressio

nno cercato di indagare i possibili effetti dell’esercizio fisico anche 





dell’esercizio 

discutere il potenziale ruolo benefico dell’esercizio su un funzionamento 

mpromesso. L’esercizio fisico è emerso come un potente modulatore della 

più importante è l’espressione del fattore neurotrofico BDNF che

nell’area

Morbo di Alzheimer. Svolgere l’esercizio fisico in m

rallentando il declino cognitivo dovuto all’età. 

dell’esercizio fisico. 

posticipare l’insorgenza della demenza o diminuirne il rischio. Inoltre, l’esercizio 

l’importanza di tenere conto delle variabili che influiscono sull’effetto modulatore 

dell’eserciz
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