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Abstract 

   Negli ultimi decenni, la sedentarietà tra i bambini e adolescenti è aumentata notevolmente, 

contribuendo, secondo l'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS), ad un preoccupante 

incremento dei tassi di sovrappeso ed obesità. Questo lavoro esamina il ruolo dei videogiochi 

attivi (exergames) e dell'esercizio fisico nella prevenzione della sedentarietà. Gli exergames, 

che richiedono movimenti corporei per giocare, possono migliorare la forma muscolare, le 

abilità motorie e aumentare il livello di attività fisica, risultando una potenziale strategia per 

combattere la sedentarietà e l'obesità giovanile. Vengono discussi i potenziali benefici e le 

limitazioni degli exergames nel prevenire e trattare l'obesità giovanile, sottolineando 

l'importanza di un approccio equilibrato che consideri sia i vantaggi che le restrizioni dei nuovi 

media digitali. Infine, viene effettuata un'analisi comparativa tra l'uso degli exergames e le 

forme tradizionali di esercizio fisico. 
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Introduzione 

   La sedentarietà è aumentata rapidamente negli ultimi decenni, in particolare tra i bambini e 

gli adolescenti. Tali cambiamenti hanno portato a un aumento del sovrappeso e dell’obesità e 

hanno contribuito a un gran numero di problemi di salute pubblica. L’Organizzazione mondiale 

della sanità ha identificato la sedentarietà come fattore di rischio principale per numerose 

patologie croniche, inclusi i disturbi cardiovascolari, il diabete di tipo II e i problemi 

muscoloscheletrici. Lo scopo di questa tesi è di esaminare il ruolo prospettico degli exergames 

nella prevenzione della sedentarietà strutturatosi sul complesso delle priorità delle moderne 

attività fisiche. Infatti, gli exergames sono una particolare tipologia di videogiochi che richiede 

attività fisica. Data la loro capacità di rendere il fitness divertente e accattivante, e viste le 

loro potenzialità a favore dei giovani, una popolazione notoriamente interessata da livelli 

di inattività elevata, molte persone ritengono che la ricerca su questo argomento possa 

essere preziosa. In questa ricerca, presenterò un confronto tra i benefici fisici, psicologici 

e cognitivi degli exergames e quelli che si possono ottenere tramite l’utilizzo dell’esercizio 

fisico tradizionale. Inoltre, mi dedicherò alle questioni relative ai trattamenti combinati di 

attività fisica e videogioco per scoprire se utilizzarli insieme possa risultare prezioso in 

buona fede in un tentativo di combattere l’inattività. Alla fine della ricerca, è logico capire 

se l’uso combinato di attività fisica e exergames è salutare e contribuisce effettivamente 

alla riduzione di alcune malattie. 
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Capitolo 1. La sedentarietà e la salute 

   La sedentarietà è definita come un comportamento caratterizzato, mentre si è in posizione 

seduta, sdraiata o reclinata durante le ore di veglia, da una bassa spesa energetica, tipicamente 

inferiore a 1,5 MET e assume caratteristiche diverse in base alle attività quotidiane che il 

soggetto svolge durante l’arco della giornata. 

Le cause della sedentarietà sono multifattoriali e possono essere analizzate attraverso diversi 

livelli di influenza, tra cui fattori individuali, sociali e tecnologici. 

Tra i fattori individuali si possono trovare più frequentemente mancanza di tempo oppure 

mancanza di motivazione o di interesse. La mancanza di tempo o la percezione di non avere 

abbastanza tempo da dedicare all'attività fisica, spesso a causa di impegni lavorativi o familiari, 

sono cause principali di inattività fisica. Per molte persone, la mancanza di interesse per l'attività 

fisica, causata da esperienze negative passate o dalla preferenza per attività sedentarie, incide 

notevolmente in modo negativo sulla loro propensione a mantenere uno stile di vita sano e 

attivo.  

Tra i fattori sociali si possono trovare la cultura del paese dove si vive e le norme sociali, infatti 

in alcune culture, l'attività fisica non è promossa o valorizzata e tali norme possono influenzare 

le abitudini delle persone, rendendo accettabile uno stile di vita sedentario. Anche il supporto 

sociale, ovvero la mancanza di supporto da parte di amici e familiari, fa parte di questo settore, 

infatti un ambiente sociale che non incoraggia o che addirittura ostacola l'attività fisica può 

contribuire alla sedentarietà. 

Fondamentale per quanto riguarda i fattori tecnologici è sicuramente l'uso diffuso di televisione, 

computer, smartphone e altri dispositivi elettronici che ha sostituito molte attività fisiche con 

attività sedentarie. L'intrattenimento digitale, come i videogiochi e lo streaming di contenuti, 

contribuisce notevolmente alla riduzione del movimento quotidiano. 

La comprensione delle cause della sedentarietà è cruciale per sviluppare strategie efficaci di 

intervento. Ad esempio, migliorare l'accessibilità e la sicurezza degli spazi pubblici per l'attività 

fisica, promuovere programmi di supporto sociale per l’esercizio fisico e sviluppare campagne 

di sensibilizzazione che evidenzino i benefici del movimento possono aiutare a ridurre i livelli 

di sedentarietà nella popolazione. 

In sintesi, la sedentarietà è un fenomeno complesso che richiede un approccio olistico per essere 

affrontato efficacemente. Combattere la sedentarietà significa non solo promuovere l'attività 

fisica, ma anche intervenire sulle cause profonde che portano a uno stile di vita sedentario. 
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   1.1 Prevalenza della sedentarietà nella popolazione 

   La sedentarietà è un fenomeno largamente diffuso a livello mondiale, con variazioni 

significative tra regioni geografiche, fasce d'età e contesti socioeconomici. Le linee guida come 

sostenuto dall’articolo di Bull FC et al (2020) raccomandano di svolgere almeno 150-300 

minuti di attività fisica aerobica di intensità moderata ogni settimana, oppure 75-150 minuti di 

attività aerobica vigorosa oppure una combinazione delle dueper mantenere una buona salute. 

Per bambini e adolescenti una media di 60 minuti al giorno di attività fisica aerobica di intensità 

da moderata a vigorosa. Tuttavia, solo poco più della metà della popolazione è fisicamente 

attiva, mentre il resto presenta un certo grado di sedentarietà o inattività fisica, come evidenziato 

da uno studio trasversale con una popolazione di età superiore ai 16 anni (Rey-Brandariz et al, 

2023). Inoltre è stato evidenziato come i comportamenti estremamente sedentari sono più 

comuni tra le persone con un livello di istruzione più elevato, coloro che vivono da soli, i 

residenti in aree urbane e i fumatori. Nello specifico tali comportamenti si riscontrano 

principalmente negli uomini, ma tendono a diminuire con l’avanzare dell’età. 

    -Prevalenza per fasce d'età 

Si può inoltre ricercare la prevalenza di comportamenti sedentari anche per fasce di età. 

Possiamo conoscere le abitudini e come vengono affrontate le specifiche barriere che 

ostacolano un adeguato livello di attività fisica durante tutto l’arco della vita. Possiamo quindi 

dividere la popolazione in tre grandi macroaree: anziani, adulti e bambini/adolescenti.Gli 

anziani rappresentano un gruppo particolarmente vulnerabile in quanto con l'avanzare dell'età, 

molti individui tendono a ridurre l'attività fisica a causa di vari fattori contribuendo molte volte 

allo sviluppo di malattie croniche come ictus, diabete mellito, morbo di Alzheimer, ipertensione 

e cancro come sostenuto nell’articolo di Elsawy et al (2010). L’insieme di questi elementi 

possono limitare la capacità di movimento e causare dolore durante l'esercizio. Questa 

mancanza di attività contribuisce all'insorgenza di malattie croniche come l’ipertensione e 

l'obesità. Inoltre, l'inattività fisica accelera la perdita di funzionalità fisica, riducendo la forza 

muscolare, la flessibilità e l'equilibrio, elementi cruciali per mantenere l'autonomia e la qualità 

della vita. La sedentarietà negli anziani non solo impatta la loro salute fisica, ma può anche 

avere ripercussioni negative sulla salute mentale, aumentando il rischio di depressione e 

isolamento sociale. 
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Per quanto riguarda la fascia degli adulti, la prevalenza della sedentarietà varia notevolmente 

in base all'età, al sesso e al contesto socioeconomico con un forte incremento tra gli adulti di 

mezza età impiegati in lavori d'ufficio. Questi lavori spesso comportano lunghe ore trascorse 

seduti davanti a un computer, riducendo significativamente il tempo dedicato all'attività fisica. 

Per di più la mancanza di tempo, dovuta a impegni lavorativi e familiari, è uno dei principali 

ostacoli all'adozione di uno stile di vita più attivo. Le donne, sebbene mostrino una leggera 

tendenza ad essere meno sedentarie rispetto agli uomini, anche se non sempre riescono a 

rispettare le raccomandazioni sanitarie in quanto non praticano sufficienti attività che possano 

essere classificate in moderata o vigorosa. Tuttavia, le donne che lavorano in contesti sedentari, 

come gli uffici, possono avere livelli di attività fisica altrettanto bassi quanto i loro colleghi 

maschi. Livelli più elevati di attività fisica totale, a qualsiasi intensità e meno tempo trascorso 

sedentario, sono associati a un rischio sostanzialmente ridotto di mortalità prematura, con 

evidenza di un modello di risposta dose non lineare negli adulti di mezza età come dichiarato 

nell’articolo di Ekelund et al (2019). Alti livelli di comportamento sedentario sono 

sfavorevolmente associati ad un aumento del rischio di sviluppare malattie croniche come 

obesità, diabete di tipo II, malattie cardiovascolari e alcuni tipi di cancro. Per affrontare tale 

problema è essenziale promuovere strategie che incoraggino l'attività fisica sia sul posto di 

lavoro che nella vita quotidiana. Infine bisogna soffermarsi sulla fascia che riguarda bambini e 

adolescenti in quanto la loro sedentarietà è in crescente aumento soprattutto a causa 

dell'aumento del tempo trascorso davanti agli schermi, sia per motivi di studio che per 

intrattenimento che ha portato ad una significativa diminuzione dell'attività fisica. Dispositivi 

come smartphone, tablet, computer e televisori stanno diventando parte integrante della loro 

vita quotidiana spesso a scapito delle attività fisiche all'aperto e del gioco attivo. Come si evince 

dall’articolo di Carson et al (2016) durate più elevate del tempo davanti agli schermi sono 

associate a una composizione corporea sfavorevole. Le statistiche sono allarmanti: si stima che 

oltre la metà degli adolescenti a livello globale non raggiunga i livelli raccomandati di attività 

fisica giornaliera, che dovrebbero essere di almeno 60 minuti di attività moderata o vigorosa 

come affermato nell’articolo di Bull FC et al (2020). Questo livello di inattività è preoccupante 

poiché l'attività fisica è essenziale per il corretto sviluppo fisico, mentale ed emotivo dei 

giovani. La mancanza di attività fisica può portare a una serie di problemi di salute tra cui 

l'obesità e disturbi muscoloscheletrici. Inoltre l'inattività fisica può influenzare negativamente 

la salute mentale, aumentando il rischio di ansia, depressione e problemi comportamentali. La 
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partecipazione regolare all'attività fisica è anche cruciale per lo sviluppo delle abilità e delle 

capacità motorie, della forza muscolare, della flessibilità e dell’equilibrio.Diversi fattori 

contribuiscono a questa tendenza alla sedentarietà. Oltre all'aumento del tempo passato davanti 

agli schermi anche l'organizzazione delle giornate scolastiche, che spesso prevede lunghi 

periodi di sedentarietà in aula, e la riduzione delle ore dedicate all'educazione fisica e al gioco 

attivo possono limitare ulteriormente le opportunità per i giovani di essere fisicamente attivi. 

Anche i cambiamenti nelle abitudini familiari e sociali, come il minor tempo trascorso all'aperto 

in attività ricreative e il maggior uso dei mezzi di trasporto motorizzati rispetto agli spostamenti 

a piedi o in bicicletta, contribuiscono al problema. Per contrastare la sedentarietà tra bambini e 

adolescenti, è fondamentale promuovere l'importanza dell'attività fisica sin dalla giovane età. 

   -Fattori socioeconomici e culturali 

Il livello di istruzione delle persone e il loro reddito hanno sicuramente un impatto significativo 

sul livello di sedentarietà. Ad esempiopersone con un livello di istruzione più elevato tendono 

a essere meno attive fisicamente, ciò è dovuto principalmente al contesto lavorativo in cui si 

trovano. Anche se c’è da dire che gli individui più istruiti hanno generalmente accesso a 

informazioni dettagliate sulle linee guida per l'attività fisica e comprendono meglio 

l'importanza di uno stile di vita attivo per prevenire malattie croniche e migliorare il benessere 

generale. Un altro elemento da tenere in considerazione è il reddito poiché ha un impatto 

complesso. In molte società, un reddito più elevato permette l'accesso a risorse che facilitano 

l'attività fisica, come l'iscrizione a palestre, l'acquisto di attrezzature sportive e la partecipazione 

a attività ricreative costose come il tennis o il golf. Tuttavia, le persone con redditi più elevati 

possono anche avere lavori sedentari ad alta responsabilità che richiedono lunghe ore di lavoro, 

riducendo il tempo disponibile per l'attività fisica. Al contrario, in alcune società, le persone 

con redditi più bassi possono avere lavori fisicamente impegnativi, come quelli nel settore 

agricolo, manifatturiero o delle costruzioni, che riducono la necessità di attività fisica 

aggiuntiva. Tuttavia, queste stesse persone possono affrontare barriere economiche che 

impediscono l'accesso a strutture sportive e attività ricreative formali. Infine, bisogna tenere 

conto anche delle norme culturali poiché influenzano significativamente i livelli di attività 

fisica. Anche le norme di genere possono anche giocare un ruolo cruciale; in alcune culture, le 

donne possono avere meno opportunità o essere scoraggiate dal partecipare a determinate 

attività fisiche. Le influenze culturali possono estendersi anche alle strutture familiari e sociali 

infatti in alcune comunità, la partecipazione a sport di squadra e attività fisiche comunitarie è 
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fortemente incoraggiata, mentre in altre, l'attenzione può essere maggiormente rivolta alle 

attività accademiche o professionali. La presenza di modelli di ruolo attivi fisicamente, come 

genitori, insegnanti, o leader comunitari, può anche influenzare positivamente i livelli di attività 

fisica. 

   1.2 Impatti sulla salute fisica 

   La sedentarietà ha numerosi impatti negativi sulla salute fisica. Questi effetti sono ben 

documentati nella letteratura scientifica e includono un aumento del rischio di obesità, malattie 

cardiovascolari, diabete di tipo 2, problemi muscoloscheletrici, e altre malattie metaboliche. 

La mancanza di attività fisica riduce il dispendio energetico giornaliero, facilitando l'accumulo 

di grasso corporeo quando le calorie assunte superano quelle consumate. L’attività fisica risulta 

quindi essenziale in quanto una sua diminuzione contribuirebbe ad un minor consumo di 

energia, che porterebbe all'aumento del peso corporeo. Inoltre, come affermato nell’articolo di 

Pojednic et al (2022) esistono dati emergenti di individui affetti da obesità che dimostrano che 

l'attività fisica può essere benefica per molti marcatori di salute critici, indipendentemente dalla 

perdita di peso o dalle variazioni del Body Mass Index (BMI).  

Anche se nonostante la sua ampia utilizzazione, il BMI ha delle limitazioni. Non distingue tra 

peso dovuto ai muscoli e peso dovuto ai grassi, né considera la distribuzione del grasso 

corporeo. Inoltre, non tiene conto di fattori come l'età, il sesso e l'etnia, che possono influenzare 

la distribuzione del grasso corporeo e il rischio di malattie. 

Un eccessivo comportamento sedentario inoltre è un fattore di rischio importante per le malattie 

cardiovascolari, che includono malattie coronariche, infarti, ictus, ed insufficienza cardiaca. 

L'inattività fisica può portare a un deterioramento della salute cardiovascolare attraverso vari 

meccanismi, tra cui l'aumento della pressione sanguigna, livelli elevati di colesterolo LDL 

(colesterolo cattivo), riduzione del colesterolo HDL (colesterolo buono), e l'aumento dei livelli 

di trigliceridi. Inoltre può contribuire allo sviluppo di aterosclerosi, una condizione in cui le 

arterie si induriscono e si restringono a causa dell'accumulo di placca. 

Altre potenziali criticità possono essere i problemi muscoloscheletrici, tra cui debolezza 

muscolare, riduzione della densità ossea, e problemi articolari. La debolezza muscolare è 

causata dal fatto che l'inattività fisica porta all'atrofia muscolare, che riduce la forza e la 

resistenza muscolare. Questo può rendere più difficile eseguire attività quotidiane e aumentare 
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il rischio di lesioni. Inoltre anche l’osteoporosi, soprattutto in età avanzata può essere un 

problema legato alla mancanza di esercizio fisico, in particolare di attività di carico come 

camminare e sollevare pesi, che può contribuire alla perdita di densità ossea, aumentando il 

rischio di osteoporosi e fratture. Infine i problemi articolari, dovuti ad uno stile di vita 

sedentario, possono causare rigidità e dolore articolare, spesso a causa della postura scorretta 

mantenuta per lunghi periodi. Questo è particolarmente vero per le persone che passano molto 

tempo sedute davanti ad un computer o apparecchi elettronici. 

Riassumendo la sedentarietà ha effetti profondamente negativi sulla salute fisica, infatti, tali 

comportamenti hanno un ampio impatto negativo sull'organismo umano, tra cui l'aumento di 

mortalità per tutte le cause, tra cui malattie cardiovascolari, rischio di cancro e rischi di malattie 

metaboliche. Pertanto, la riduzione dei comportamenti sedentari e l'aumento dell'attività fisica 

sono entrambi importanti per promuovere la salute pubblica come confermato nell’articolo di 

Jung Ha Park et al (2020). 
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   Capitolo 2. L’esercizio fisico vs exergames 

    L'esercizio fisico offre numerosi benefici per la salute che sono ampiamente supportati dalla 

ricerca scientifica. Questi benefici non solo migliorano la qualità della vita, ma anche la 

longevità e la funzionalità generale del corpo. Infatti gli adattamenti indotti dall'esercizio fisico 

che si verificano sui tessuti, e come questi convergano per migliorare la salute cardiometabolica, 

vengono sostenuti anche nell’articolo di Ashcroft et al (2023). 

Uno dei benefici più significativi dell'esercizio fisico è il miglioramento della salute 

cardiovascolare. L'attività fisica regolare rafforza il cuore, migliorando la sua efficienza nel 

pompare il sangue e riducendo il rischio di malattie cardiache.  

L'attività fisica è fondamentale anche nella prevenzione e nella gestione di diverse malattie 

croniche. L'esercizio aiuta a prevenire l'obesità migliorando il metabolismo e aumentando il 

dispendio calorico. Infatti, come viene sostenuto anche nell’articolo di Raimon et al (2023) 

l’attività fisica deve assumere un ruolo centrale nella gestione dell’obesità e questa gestione 

deve essere personalizzata. Inoltre, esercitarsi regolarmente può ridurre il rischio di diabete di 

tipo II migliorando la sensibilità all'insulina e contribuendo a mantenere livelli di glucosio nel 

sangue stabili. Anche l'ipertensione può essere gestita efficacemente attraverso l'esercizio, 

poiché la pratica regolare di attività fisica aiuta a mantenere una pressione sanguigna normale. 

L’esercizio basato sull’aumento dell’ipertrofia e della forza muscolare come il sollevamento 

pesi, il crossfit e il calistehnics non solo aumentano la forza muscolare, ma migliorano anche la 

resistenza muscolare, permettendo ai muscoli di lavorare più a lungo senza affaticarsi. Questo 

è particolarmente importante per prevenire la sarcopenia e l’atrofia che caratterizza soprattutto 

le persone anziane, poiché aiuta loro a mantenere l'autonomia e riduce il rischio di cadute.  

Il controllo del peso è senza dubbio uno degli effetti più riconosciuti e ricercati a livello 

popolare. Infatti, l'esercizio aumenta il dispendio energetico totale giornaliero, aiutando a 

mantenere un peso corporeo ideale. Questo, a sua volta, riduce il rischio di sviluppare malattie 

legate all'obesità, come problemi cardiaci, apnea notturna e alcune forme di cancro. Inoltre, 

attività fisiche come la corsa e sollevamento pesi, aiutano a mantenere e migliorare la densità 

ossea. Questo è cruciale nella prevenzione dell'osteoporosi e delle fratture, particolarmente 

importante nelle donne postmenopausali e negli anziani. 

L'attività fisica ha effetti positivi anche sulla salute mentale. L'esercizio regolare è stato 

associato ad una riduzione dei sintomi di ansia e depressione poiché stimola la produzione di 
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endorfine, noti come "ormoni della felicità", che migliorano l'umore e creano una sensazione 

di benessere ed aiuta a ridurre i livelli di cortisolo, l'ormone dello stress. 

Attività come il tai chi migliorano la flessibilità, riducendo i sintomi della depressione e 

diminuendo l'ansia come sostenuto anche nell’articolo di Webster et al (2015). Questi elementi 

sono essenziali per migliorare la mobilità funzionale, specialmente negli anziani. Un buon 

equilibrio e una buona coordinazione aiutano anche a prevenire infortuni e a mantenere una 

postura corretta. 

In sintesi, l'esercizio fisico tradizionale offre una vasta gamma di benefici fisici che vanno ben 

oltre il semplice mantenimento del “peso forma”. Difatti migliora la salute cardiovascolare, 

riduce il rischio di malattie croniche, potenzia la forza muscolare e la resistenza, aumenta la 

densità ossea, migliora la salute mentale e aumenta la flessibilità, l'equilibrio e la coordinazione. 

Tutti questi benefici contribuiscono a una migliore qualità della vita e a una maggiore longevità, 

rendendo l'attività fisica una componente essenziale di uno stile di vita sano. 

 

   2.1 Linee guida e raccomandazioni per l’attività fisica 

   Le linee guida sull'attività fisica stabilite dalle principali organizzazioni sanitarie, come 

l'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) e i Centri per il Controllo e la Prevenzione delle 

Malattie (CDC), sono fondamentali per promuovere uno stile di vita sano e prevenire una vasta 

gamma di malattie croniche. Queste raccomandazioni, basate su solide evidenze scientifiche, 

mirano a incoraggiare la popolazione a integrare l'attività fisica nella vita quotidiana come un 

elemento chiave per il benessere generale. 

Per gli adulti di età compresa tra i 18 e i 64 anni, le linee guida dell'Organizzazione Mondiale 

della Sanità, come sostenuto dall’articolo di Bull FC et al (2020) raccomandano di svolgere 

almeno 150-300 minuti di attività fisica aerobica di intensità moderata ogni settimana, oppure 

75-150 minuti di attività aerobica vigorosa oppure una combinazione delle due. Questi minuti 

possono essere distribuiti nel corso della settimana in sessioni di almeno dieci minuti ciascuna 

in attività di intensità moderata come camminate veloci, giardinaggio leggero o ciclismo su 

terreni pianeggianti, mentre le attività vigorose possono comprendere corsa, nuoto o ciclismo a 

ritmo sostenuto. 

Inoltre, è fortemente consigliato includere esercizi di rafforzamento muscolare almeno due 

volte alla settimana. Questi esercizi dovrebbero coinvolgere i principali gruppi muscolari e 

possono comprendere l'uso di pesi liberi, macchine da palestra, o esercizi a corpo libero come 
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piegamenti e squat. Questo tipo di attività è particolarmente importante per mantenere la massa 

muscolare riducendo il rischio di sarcopenia e osteoporosi. 

Per i bambini e gli adolescenti, dai 5 ai 17 anni, le linee guida raccomandano almeno 60 minuti 

di attività fisica moderata o vigorosa ogni giorno. Questa attività dovrebbe essere 

prevalentemente di tipo aerobico, ma è altrettanto importante includere esercizi che rafforzino 

i muscoli e le ossa e inducano la riduzione di comportamenti sedentari. Gli esercizi consigliati 

per i giovani includono giochi all'aperto, corsa, salto, sport di squadra come calcio o basket, e 

attività che promuovano lo sviluppo delle capacità motorie fondamentali. 

L'importanza di queste raccomandazioni risiede nel fatto che l'attività fisica durante l'infanzia 

e l'adolescenza non solo supporta lo sviluppo fisico e mentale, ma aiuta anche a instillare 

abitudini sane che possono durare tutta la vita. 

Per gli anziani, definiti come persone di età pari o superiore a 65 anni, le raccomandazioni sono 

simili a quelle per gli adulti più giovani, ma con un'enfasi aggiuntiva sulla prevenzione delle 

cadute e il mantenimento dell'equilibrio. Si consiglia di praticare almeno 150 minuti di attività 

aerobica moderata a settimana in combinazione con esercizi di rafforzamento muscolare e 

attività per migliorare l'equilibrio almeno tre volte alla settimana. Per coloro che hanno 

difficoltà a raggiungere questi obiettivi a causa di condizioni di salute croniche o disabilità, si 

raccomanda di essere il più attivi possibile in base alle proprie capacità. 

Per le persone con malattie croniche come diabete, malattie cardiovascolari, o disabilità fisiche, 

l'attività fisica dovrebbe essere adattata alle capacità individuali e può richiedere un programma 

supervisionato da un professionista della salute. Nonostante le limitazioni, è fondamentale che 

queste persone rimangano fisicamente attive, poiché l'esercizio può migliorare la gestione della 

malattia, ridurre i sintomi e migliorare la qualità della vita. 

In definitiva, l'adesione alle linee guida sull'attività fisica è essenziale per il mantenimento della 

salute e del benessere a lungo termine. Le raccomandazioni sono state elaborate per essere 

accessibili ed adattabili a diversi stili di vita, età e condizioni fisiche, incoraggiando ogni 

individuo a integrare l'attività fisica nella propria vita quotidiana in modo sostenibile e 

piacevole. 

 

   2.2 Definizione e tipologie di exergames 

   Gli exergames rappresentano una frontiera innovativa nell'ambito dell'intrattenimento 

digitale, coniugando il mondo dei videogiochi con quello dell'esercizio fisico. Il termine 
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“exergame” deriva dalla fusione delle parole "exercise" (esercizio) e "game" (gioco), e 

identifica quei giochi che richiedono al giocatore di compiere movimenti fisici per progredire 

nel gioco. Questa interazione attiva avviene grazie all'utilizzo di tecnologie avanzate che 

monitorano e rispondono ai movimenti corporei del giocatore, trasformando l'attività fisica in 

un'esperienza di gioco coinvolgente ed interattiva. 

 

   -Tecnologie degli exergames 

Le tecnologie che rendono possibili gli exergames includono una serie di dispositivi innovativi: 

• Sensori di movimento: questi sensori, come quelli integrati nelle console Nintendo Wii 

o nel sistema Microsoft Kinect, sono capaci di rilevare i movimenti del corpo intero o 

di specifiche parti del corpo. Questi sensori analizzano in tempo reale la posizione e i 

movimenti del giocatore, traducendoli in comandi all'interno del gioco. 

• Videocamere avanzate: le videocamere, come quelle utilizzate da Kinect, catturano i 

movimenti del giocatore con una precisione elevata, permettendo una maggiore 

interattività. Questa tecnologia consente una vasta gamma di movimenti, da semplici 

gesti delle mani a complesse coreografie di danza. 

• Piattaforme di gioco: dispositivi come la Wii Balance Board misurano l'equilibrio e la 

distribuzione del peso corporeo del giocatore, aggiungendo un ulteriore livello di 

interazione e controllo durante il gioco. Queste piattaforme sono particolarmente utili 

in giochi che simulano sport o attività di fitness. 

 

   -Tipologie di exergames 

Gli exergames possono essere suddivisi in diverse categorie principali, ciascuna delle quali si 

focalizza su specifiche forme di esercizio fisico: 

1. Giochi di Danza: sono tra gli exergames più popolari e accessibili. In titoli come "Just 

Dance", i giocatori devono seguire le coreografie visualizzate sullo schermo, 

sincronizzando i propri movimenti con la musica. Questi giochi migliorano la 

coordinazione, l'equilibrio e la capacità cardiovascolare, rendendo l'esercizio fisico 

un'attività divertente e socialmente coinvolgente. 

2. Sport Virtuali: giochi come "Wii Sports" e "Wii Sports Resort" offrono esperienze 

virtuali di sport tradizionali, come tennis, bowling, golf e pugilato. Questi exergames 

sono progettati per imitare i movimenti reali degli sport, offrendo un allenamento fisico 
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moderato che può migliorare la coordinazione occhio-mano e aumentare la frequenza 

cardiaca.  

3. Fitness e Allenamento: alcuni exergames sono progettati specificamente per il fitness, 

offrendo allenamenti strutturati e personalizzati. "Ring Fit Adventure” per Nintendo 

Switch è un esempio di questo tipo, combinando elementi di gioco di ruolo con esercizi 

fisici reali. Il gioco utilizza un dispositivo chiamato Ring-Con per resistere ai movimenti 

del giocatore, permettendo esercizi che migliorano la forza, la resistenza e la flessibilità. 

Altri giochi di questa categoria includono "Zumba Fitness" e "Fitness Boxing", che 

offrono sessioni di allenamento aerobico e di tonificazione muscolare. 

4. Giochi di Avventura e Narrativi: questi exergames combinano elementi di gioco 

narrativo con l'attività fisica, coinvolgendo i giocatori in storie immersive che 

richiedono movimenti fisici per avanzare. "Beat Saber", ad esempio, è un gioco di ritmo 

che richiede ai giocatori di tagliare blocchi virtuali a tempo di musica. Questo tipo di 

gioco non solo aumenta la frequenza cardiaca, ma migliora anche la coordinazione, la 

reattività e le capacità cognitive. 

 

   -Vantaggi ed accessibilità degli exergames 

Gli exergames sono particolarmente utili per coloro che trovano l'esercizio fisico tradizionale 

noioso o intimidatorio. Incorporando elementi di gioco come punti, classifiche e sfide, questi 

giochi possono aumentare la motivazione e l'aderenza ad un programma di attività fisica. La 

natura interattiva e competitiva degli exergames può incentivare i giocatori a spingersi oltre i 

propri limiti fisici in un ambiente sicuro e controllato. 

Inoltre la possibilità di giocare comodamente a casa elimina molte delle barriere associate 

all'attività fisica, come la mancanza di tempo, la necessità di spostarsi in una palestra o il disagio 

legato all'allenarsi in pubblico. Questo rende gli exergames un'opzione particolarmente 

attraente per chi ha impegni lavorativi o familiari che rendono difficile trovare il tempo per 

esercitarsi. 

Quindi gli exergames rappresentano una modalità innovativa e versatile per promuovere 

l'attività fisica attraverso il divertimento e l'interazione tecnologica. Le varie tipologie di 

exergames offrono soluzioni per una vasta gamma di preferenze e livelli di forma fisica, 

rendendoli strumenti efficaci per combattere la sedentarietà e promuovere uno stile di vita 

attivo. La continua evoluzione della tecnologia promette di ampliare ulteriormente le possibilità 
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offerte dagli exergames, rendendoli sempre più integrati nella vita quotidiana e nelle routine di 

allenamento. 

   2.3 Benefici degli exergames nella riduzione della sedentarietà 

   Gli exergames rappresentano una soluzione innovativa per contrastare la sedentarietà e 

promuovere l'attività fisica attraverso l'uso della tecnologia interattiva. Questi giochi, che 

combinano il divertimento dei videogiochi con l'esercizio fisico, offrono una serie di benefici 

fisici ampiamente riconosciuti. La loro capacità di rendere l'attività fisica più coinvolgente e 

accessibile può avere un impatto significativo sulla riduzione della sedentarietà in diverse fasce 

di popolazione. 

Gli exergames sfruttano l'interesse dei bambini per i videogiochi computerizzati e il loro 

bisogno di aumentare l'attività fisica. Infatti, una varietà di movimenti del corpo come saltare, 

calciare, dare pugni e schivare è messa in moto attraverso gli exergames. Come dimostrato nel 

seguente studio di Calcaterra et al (2023), gli exergames possono portare ad una serie di benefici 

fisici come il miglioramento della forma fisica o la perdita di peso. Nonostante si pensi spesso 

alle console di exergaming come intrattenimento domestico in realtà è nelle scuole che vengono 

utilizzati per prevenire l'obesità infantile e i problemi ad essa associati. In particolare, la 

maggior parte degli studi sono stati condotti nelle scuole statunitensi, forse anche a causa 

dell’aumento esponenziale di obesità infantile che ha colpito gli Stati Uniti nell'ultimo 

decennio. La maggior parte degli exergames sembra aumentare l'intensità dell'esercizio fisico 

dei bambini fino a un livello moderato di intensità dell'attività fisica; infatti, in termini di 

dispendio energetico, frequenza cardiaca e sforzo percepito, i loro effetti sono paragonabili a 

quelli di una camminata a intensità moderata (5,7 km/h) in bambini in condizioni di normopeso 

(10-13 anni). 

Tra gli aspetti positivi dell’utilizzo degli exergames c’è l’impatto positivo sulla sedentarietà. 

Questi giochi interattivi possono essere particolarmente utili per le fasce di popolazione che 

tendono a essere più sedentarie, come i bambini, gli adolescenti e gli anziani. Per i giovani, gli 

exergames offrono un'alternativa attiva al tempo trascorso davanti agli schermi, incoraggiando 

il movimento e il gioco fisico. Per gli anziani questi giochi possono fornire un modo sicuro e 

divertente per mantenersi attivi, migliorando la qualità della vita e riducendo il rischio di 

malattie croniche. Come si evince dallo studio in questione di Calcaterra et al (2023) gli 

exergames possono promuovere cambiamenti nel comportamento sedentario. In particolare, i 
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videogiochi attivi possono avere effetti positivi sul tempo attivo trascorso dagli adolescenti e di 

conseguenza sul miglioramento della loro salute fisica, psicologica e cognitiva. I dati della 

letteratura indicano che gli exergames possono avere un impatto positivo sull'obesità infantile 

e adolescenziale e possono essere considerati una potenziale strategia per controllare l'aumento 

di peso e migliorare la composizione corporea promuovendo la Physical Activity (PA) e 

diminuendo il tempo trascorso in comportamenti sedentari. 

Un altro importante beneficio apportato dagli exergames è l’aumento della frequenza cardiaca 

e quindi il miglioramento della salute cardiovascolare in quanto richiedono movimenti attivi. 

Giochi come "Just Dance" e "Wii Sports" hanno dimostrato di essere efficaci nel fornire esercizi 

aerobici che mantengono il cuore in allenamento. Studi hanno evidenziato che sessioni regolari 

di exergames possono portare a miglioramenti nella resistenza cardiovascolare simili a quelli 

ottenuti attraverso forme moderate di esercizio tradizionale, come camminare o fare jogging. 

Infatti come affermato in uno studio di Martínez-López et al (2022) di 8 settimane su 

adolescenti di età compresa tra 12 e 15 anni, che si propone di valutare gli effetti del gioco 

Pokémon GO, si è notato che promuove la motivazione a giocare aumentando al contempo i 

livelli di PA giornalieri. Questo gioco di realtà aumentata si basa sull'aumento di livelli 

progressivi nei diversi compiti e movimenti in una varietà di luoghi fisici con l'aiuto del GPS 

del cellulare. Nello studio i partecipanti hanno aumentato i livelli di PA e la fitness     
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cardiorespiratoria (CRF), mentre c’è stata una riduzione del BMI. In particolare, gli studenti 

inattivi hanno mostrato miglioramenti più significativi nella CRF e nella percentuale di massa 

grassa (%BF) rispetto agli altri partecipanti, indipendentemente da età, sesso, numero di 

computer e istruzione materna. Inoltre, la maggior parte dei giocatori haritenuto che giocare a 

Pokémon GO migliorasse la propria salute e fosse un buon modo per perdere peso. 

Quindi gli exergames si dimostrano importanti anche per la loro capacità di rendere le persone 

più attive durante la giornata e quindi di conseguenza bruciare calorie. Ci riescono in quanto 

offrono un modo piacevole e motivante per muoversi, riducendo così il rischio di sedentarietà, 

ma anche l’obesità e altre malattie legate ad essa.  

Un altro ambito su cui avviene un progresso è dal punto di vista della coordinazione, 

dell'equilibrio e della flessibilità. Giochi come "Wii Fit" utilizzano accessori come la Balance 

Board per fornire esercizi che sfidano l'equilibrio. Inoltre, i giochi di danza e di sport virtuali 

richiedono movimenti complessi che possono aiutare a sviluppare la coordinazione oculo 

manuale e la destrezza. Questi miglioramenti sono particolarmente benefici per le persone 

anziane, che possono trarre vantaggio dal miglioramento dell'equilibrio e della flessibilità per 

prevenire cadute e mantenere l’autonomia, ma anche per bambini e adolescenti in modo tale 

che possano sviluppare tutte le abilità motorie. Infatti come analizzato nello studio di Smits-

Engelsman et al (2021) condotto su bambini con disturbi della coordinazione nello sviluppo, 

l’utilizzo di exergames può migliorare in modo significativo la coordinazione motoria, 

l'equilibrio, la forma fisica aerobica e anaerobica. Lo studio ha rilevato che, dopo 10 settimane 

di allenamento svolto in ambiente scolastico, i bambini hanno mostrato miglioramenti nella 

coordinazione motoria (in particolare nell'equilibrio statico e dinamico, nonché nella 

coordinazione globale del corpo) e nelle prestazioni di fitness (compresi i risultati nelle attività 

aerobiche, anaerobiche e di agilità).  Quindi il presente studio fornisce ulteriori dati 

sull'importanza degli exergames per migliorare le abilità dei bambini con difficoltà motorie. 

L’ultimo significativo vantaggio degli exergames è la loro capacità di rendere l'esercizio fisico 

più accessibile e motivante, specialmente per gli adolescenti. Molti giovani, e non solo, 

affrontano difficoltà nel trovare tempo o motivazione per frequentare una palestra o partecipare 

a sport tradizionali. Gli exergames offrono una soluzione pratica, consentendo di fare esercizio 

direttamente a casa, eliminando molte delle barriere comuni come la necessità di spostamenti, 

i costi associati agli abbonamenti in palestra e l’acquisto di attrezzature specifiche. Questi 

giochi interattivi e coinvolgenti integrano attività fisica e intrattenimento, combinando esercizio 
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e gioco in un formato che cattura l'interesse dei partecipanti. L’aspetto ludico dei giochi, spesso 

caratterizzato da sfide, obiettivi e ricompense, rende l'attività fisica più allettante e meno noiosa 

rispetto alle routine di allenamento tradizionali. La componente sociale, spesso inclusa nei 

giochi, può inoltre incoraggiare la partecipazione di gruppo, favorendo una maggiore adesione 

all'attività fisica. Inoltre, gli exergames possono adattarsi facilmente ai diversi livelli di abilità 

e preferenze personali, offrendo una gamma di opzioni che permettono agli utenti di 

personalizzare le loro esperienze di esercizio. Questo approccio personalizzato però non solo 

aiuta a mantenere alta la motivazione, ma consente anche di monitorare i progressi e stabilire 

obiettivi realistici, promuovendo una partecipazione costante e sostenuta nel tempo. Bisogna 

però classificare i videogiochi in maniera corretta in quanto non tutti sono exergames. Infatti 

come viene affermato nello studio di Custódio et al (2019), solo una parte del tempo dedicato 

ai videogiochi era effettivamente destinato agli exergames e l'uso settimanale medio era di 373 

minuti/settimana, con un maggiore utilizzo tra i maschi che possedevano una console in camera 

e che praticavano più di cinque ore di attività fisica a settimana. Con queste caratteristiche, gli 

exergames rappresentano una risorsa preziosa per incoraggiare uno stile di vita attivo e sano, 

particolarmente in contesti dove le opportunità di esercizio fisico sono limitate. 

Riassumendo, possiamo affermare che gli exergames offrono numerosi benefici fisici che 

possono contribuire significativamente alla riduzione della sedentarietà. Migliorando la salute 

cardiovascolare, aiutando a bruciare calorie, e migliorando la coordinazione, l'equilibrio e la 

flessibilità, questi giochi rappresentano un'opzione valida e piacevole per promuovere l'attività 

fisica. La loro accessibilità e capacità di motivare le persone a muoversi li rendono 

particolarmente efficaci nel contrastare uno stile di vita sedentario e nel promuovere una 

maggiore attività fisica nelle diverse fasce di popolazione. 

 

   2.4 Benefici psicologici e cognitivi degli exergames 

   Gli exergames, oltre a fornire benefici fisici, possono avere un impatto significativo sulla 

salute mentale e cognitiva. Questa combinazione di esercizio fisico e gioco interattivo offre 

un'esperienza unica che può migliorare il benessere psicologico e stimolare le capacità 

cognitive in modi che l'esercizio tradizionale potrebbe non essere in grado di fare. 

L'attività fisica è ampiamente riconosciuta per la sua capacità di alleviare i sintomi di ansia e 

depressione. Gli exergames, incorporando il movimento in un contesto ludico e divertente, 

possono migliorare l'umore e ridurre lo stress. Infatti, come affermato dallo studio di De‐Quan 
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Wang et al (2023), non sono state rilevate differenze dal punto di vista del miglioramento delle 

funzioni cognitive fra la tradizionale attività fisica e quella svolta tramite exergames. Lo studio 

è stato condotto su cinquantaquattro pazienti idonei con depressione che vengono assegnati in 

modo casuale ad uno dei tre gruppi di trattamento: il gruppo exergames, che riceve il 

trattamento standard e l'intervento exergames; il gruppo esercizio, che riceve il trattamento 

standard e l'intervento di esercizio tradizionale; e il gruppo di controllo, che riceve 

esclusivamente il trattamento standard. Lo studio prevede un regime completo di 22 sessioni di 

esercizio fisico ed exergame supervisionate per un periodo di 8 settimane, con una frequenza 

di due volte a settimana per le prime due settimane e di tre volte a settimana per le successive 

sei settimane. Nonostante sia uno dei primi studi condotti su adolescenti e non su anziani si può 

affermare che la partecipazione regolare agli exergames può aumentare i livelli di endorfine e 

altri neurotrasmettitori legati al benessere, contribuendo così ad un miglioramento complessivo 

della salute mentale. Inoltre la natura coinvolgente dei giochi può distrarre dai pensieri negativi 

e fornire una pausa mentale dallo stress quotidiano. 

Oltretutto gli exergames spesso richiedono l'uso di abilità cognitive avanzate, come la 

risoluzione di problemi, la memoria, l'attenzione e la rapidità di pensiero. Ad esempio, giochi 

di danza come "Just Dance" necessitano di coordinazione oculo manuale e memoria motoria 

per seguire i passi di danza, mentre i giochi di sport virtuali richiedono una rapida reazione e 

decisione. Questi requisiti possono contribuire a migliorare le funzioni cognitive.  

Anche il benessere sociale può essere favorito dall’uso di exergames. Questo è un aspetto spesso 

trascurato ma cruciale per la salute mentale. Molti exergames offrono modalità multiplayer che 

permettono agli amici e ai familiari di giocare insieme, promuovendo l'interazione sociale e la 

competizione amichevole. Questo può rafforzare i legami sociali, migliorare le competenze 

sociali e fornire un senso di appartenenza e supporto anche con persone di altre nazioni e 

continenti. In particolare, per le persone che possono sentirsi isolate, gli exergames possono 

rappresentare un modo divertente e accessibile per connettersi con gli altri. 

Gli exergames quindi, non solo contribuiscono alla riduzione della sedentarietà attraverso i loro 

benefici fisici, ma offrono anche significativi vantaggi psicologici e cognitivi. Migliorano 

l'umore, riducono l'ansia e la depressione, aumentano la motivazione all'esercizio e stimolano 

varie funzioni cognitive. Inoltre, promuovono il benessere sociale, offrendo opportunità per 

l'interazione e la competizione amichevole. Questi benefici combinati rendono gli exergames 
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una valida alternativa o complemento all'esercizio fisico tradizionale, fornendo una soluzione 

innovativa per migliorare la salute e il benessere complessivo. 

 

   2.5 Confronto dei benefici fisici 

   È confermato che l'esercizio fisico mantiene nel tempo i livelli costanti di salute. Come viene 

sostenuto nell’articolo di Ruegsegger et al (2018) si sta iniziando a conoscere quali sono i 

meccanismi molecolari attraverso i quali l'esercizio fisico sostiene e migliora la qualità della 

vita ritardando l'insorgenza di decine di malattie croniche. Per quanto riguarda la resistenza 

cardiovascolare, la sua relazione con il miglioramento della salute è ormai consolidata. Secondo 

lo studio di Kokkinos et al (2010), nel corso di 8 anni, gli uomini che hanno migliorato la loro 

fitness cardiorespiratoria (CRF) da un livello basso a uno più elevato hanno ridotto il rischio di 

mortalità di almeno il 50%. Al contrario, gli uomini che sono passati da un'alta CRF a una bassa 

hanno visto aumentare il rischio di mortalità del 50%. Analogamente come citato 

precedentemente nello studio di Martínez-López et al (2022) i partecipanti che praticavano 

exergames hanno aumentato i livelli di PA e soprattutto della CFR.  

Possiamo quindi paragonare i benefici dal punto di vista cardiovascolare di alcuni exergames 

come “Just Dance” o “Pokemon GO” ad attività fisiche tradizionali come il jogging e il nuoto 

svolti con un’intensità moderata. Si evince come da entrambe le forme di attività fisica si 

migliori notevolmente la resistenza cardiovascolare, potenziando la capacità del cuore e dei 

polmoni. 

L’esercizio fisico oltre al miglioramento della CRF aiuta anche nel controllo del peso e quindi 

in tutti quei fattori di rischio associati al sovrappeso ed obesità. Una PA regolare migliora il 

controllo della glicemia e può prevenire o ritardare il diabete di tipo II, oltre a influenzare 

positivamente lipidi, pressione sanguigna, la mortalità e la qualità della vita. È stato dimostrato 

che gli interventi strutturati che combinano PA e una perdita di peso, riducono il rischio di 

diabete di tipo II fino al 58% nelle popolazioni ad alto rischio come affermato nello studio di 

Colberg et al (2010). La maggior parte dei benefici della PA sulla gestione del diabete si realizza 

attraverso miglioramenti acuti e cronici dell'azione dell'insulina, ottenuti sia con l'allenamento 

aerobico che con quello di resistenza. Ma il massimo dei risultati, come sostenuto dal seguente 

studio di Pan et al (2018), si ottengono attraverso l'esercizio combinato di allenamenti aerobici 

e di resistenza. Si può quindi affermare che i benefici indotti dall’allenamento tramite l’uso di 

exergames possono apportare miglioramenti e possono essere considerati una potenziale 
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strategia per controllare l'aumento di peso e la composizione corporea, promuovere l'attività 

fisica e diminuire il tempo dedicato alla sedentarietà nei bambini e negli adolescenti come 

affermato nel seguente articolo di Calcaterra et al (2023), ma non offre tutti i vantaggi 

dell’allenamento tradizionale in quanto non offre la possibilità di un allenamento combinato tra 

aerobico e di resistenza in quanto l’intensità rimane sempre moderata. 

Entrambe le forme di attività fisica offrono importanti benefici per la salute generale. Gli 

exergames, se praticati regolarmente, possono contribuire al mantenimento di un peso sano, 

migliorare la salute cardiovascolare e ridurre il rischio di sviluppare malattie croniche, anche 

se probabilmente in misura inferiore rispetto alle forme più intense di esercizio fisico 

tradizionale. 

Per concludere l'esercizio fisico tradizionale tende a offrire benefici fisici più intensi e mirati, 

gli exergames rappresentano un'opzione più accessibile e coinvolgente per molte persone. 

Entrambe le forme di attività fisica giocano un ruolo cruciale nella promozione della salute e 

del benessere generale. Integrando gli exergames nella routine di allenamento, è possibile 

trovare un equilibrio tra divertimento e benefici fisici, facilitando il mantenimento di uno stile 

di vita attivo e sano. 
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  Capitolo 3. Approcci combinati nel contrastare la sedentarietà 

   La sedentarietà, come visto nei capitoli precedenti, è diventata una delle principali 

preoccupazioni di salute pubblica nel mondo moderno. Negli ultimi decenni, il progresso 

tecnologico, l'urbanizzazione e i cambiamenti nei modelli di lavoro e di svago hanno portato a 

un incremento significativo del tempo trascorso in attività fisicamente inattive, tanto che la 

sedentarietà è ora considerata un problema che affligge persone di tutte le età e condizioni 

socioeconomiche. La promozione dell'attività fisica diventa quindi una strategia chiave per 

contrastarne gli effetti negativi. Tuttavia, motivare le persone a impegnarsi regolarmente in 

esercizio fisico tradizionale può essere difficile, soprattutto in una società dove le comodità e 

le tecnologie digitali tendono a promuovere stili di vita passivi. In questo contesto, gli 

exergames sono emersi come una soluzione innovativa che coniuga l'esercizio fisico con il 

divertimento e l'interattività tipici dei videogiochi, offrendo una nuova modalità di movimento 

che può attrarre persone di diverse fasce d'età, specialmente coloro che non sono abitualmente 

attivi. 

L'approccio combinato, che integra l'attività fisica tradizionale con l'uso di exergames, 

rappresenta una strategia particolarmente promettente per affrontare la sedentarietà. Questo 

metodo non solo massimizza i benefici fisici tradizionalmente associati all'esercizio fisico, 

come il miglioramento della salute cardiovascolare e muscolare, ma aggiunge anche un 

elemento ludico e interattivo che può migliorare la motivazione e l'aderenza a lungo termine. 

Inoltre, la componente sociale degli exergames, che spesso includono modalità di gioco 

multiplayer o competizioni online, può ulteriormente incentivare la partecipazione, creando un 

ambiente di supporto che rende l'attività fisica più piacevole e meno percepita come un obbligo. 

Si può creare un programma di allenamento in cui esercizi tradizionali ed exergames 

collaborano per portare significativi miglioramenti nella forma fisica, nella salute mentale, e 

nella riduzione del tempo sedentario, soprattutto tra le popolazioni più inclini alla sedentarietà.  

L'approccio combinato offre una serie di benefici distinti e complementari che lo rendono una 

strategia efficace per la prevenzione della sedentarietà. Mentre l'attività fisica tradizionale, 

come il jogging, il ciclismo, il nuoto e l'allenamento di resistenza, è ben nota per i suoi effetti 

positivi sulla salute fisica e mentale, gli exergames aggiungono un elemento di interattività e 

divertimento che può migliorare l'adesione e la motivazione all'esercizio, specialmente tra 

individui meno inclini a praticare attività fisiche convenzionali. L'integrazione delle attività 

permette di sfruttare al meglio i benefici fisici offerti da entrambe le modalità di esercizio. 
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L'attività fisica tradizionale è particolarmente efficace nel migliorare la salute cardiovascolare, 

la forza muscolare, la densità ossea e la flessibilità. Questi esercizi, soprattutto se svolti con 

regolarità e conun’alta intensità, contribuiscono a ridurre il rischio di malattie croniche, 

migliorano il metabolismo e favoriscono il mantenimento di un peso corporeo sano. 

D'altra parte, gli exergames, pur essendo spesso di intensità moderata, offrono vantaggi unici. 

Studi, tra cui quello di Smits-Engelsman et al (2021), hanno dimostrato che l'uso regolare di 

exergames può migliorare l'equilibrio, la coordinazione e la capacità di reazione, abilità motorie 

che sono essenziali sia per i bambini, che devono sviluppare capacità motorie fondamentali, sia 

per gli anziani, che necessitano di mantenere queste abilità per prevenire cadute e mantenere 

l'autonomia, ma possono anche servire come potenziale trattamento per la compromissione 

della forma fisica nei bambini con DCD. Inoltre, i movimenti ripetitivi e la necessità di 

sincronizzare il proprio corpo con il gioco possono contribuire a migliorare la resistenza 

muscolare e cardiovascolare, anche se in misura inferiore rispetto agli esercizi tradizionali ad 

alta intensità. 

La componente sociale degli exergames, che spesso incoraggia il gioco di gruppo o 

competizioni online, può ridurre l'isolamento sociale, un altro importante fattore di rischio per 

il declino cognitivo e la depressione. 

L'integrazione degli exergames nei programmi di esercizio tradizionale non solo rende 

l'esercizio più piacevole, ma introduce anche elementi di sfida e ricompensa che sono essenziali 

per mantenere l'interesse e la motivazione. L'aggiunta di obiettivi da raggiungere, punteggi da 

migliorare e la possibilità di competere con amici o familiari trasforma l'attività fisica in 

un'esperienza più dinamica e gratificante. Questo approccio gamificato dell'esercizio può 

aumentare significativamente l'aderenza a lungo termine, portando a miglioramenti duraturi 

nella salute e nel benessere. 

Un ulteriore beneficio dell'approccio combinato risiede nella sua accessibilità e inclusività. Gli 

exergames possono essere adattati a vari livelli di abilità fisica, rendendoli accessibili a persone 

con limitazioni motorie o che si trovano in condizioni di salute che impediscono loro di 

partecipare ad attività fisiche più intense.  

La possibilità di utilizzare exergames a casa elimina molte delle barriere comuni all'esercizio, 

come la mancanza di tempo, la necessità di spostamenti, ed i costi associati agli abbonamenti 

in palestra. Questo li rende una soluzione pratica per chi ha impegni lavorativi o familiari che 

rendono difficile dedicare tempo all'attività fisica. In contesti educativi, l'integrazione degli 
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exergames può stimolare l'interesse dei giovani per l'attività fisica, offrendo un'alternativa attiva 

al tempo trascorso davanti agli schermi per scopi esclusivamente ricreativi. 

Infine, l'approccio combinato rappresenta una sinergia tra innovazione e tradizione. Mentre 

l'attività fisica tradizionale continua a essere un pilastro insostituibile per il mantenimento e 

miglioramento della salute, l'innovazione rappresentata dagli exergames offre nuove possibilità 

per coinvolgere un pubblico più vasto e diversificato. La combinazione di questi due approcci 

consente di sfruttare il meglio di entrambi i mondi, creando un programma di esercizio fisico 

che è sia efficace che divertente. Questa sinergia non solo promuove una maggiore 

partecipazione all'attività fisica, ma incoraggia anche un cambiamento di mentalità, dove 

l'esercizio non è più visto come un dovere, ma come un'attività piacevole e socialmente 

arricchente. Questo è particolarmente importante in un'epoca in cui la tecnologia sta giocando 

un ruolo sempre più centrale nella vita quotidiana, trasformando potenziali minacce per la 

salute, come la sedentarietà, in opportunità per migliorare il benessere fisico e mentale. 

L'efficacia di questo approccio dipende dalla capacità di integrare le due forme di esercizio in 

modo che si completino a vicenda, massimizzando i benefici fisici, mentali e motivazionali. Le 

modalità di implementazione possono variare notevolmente a seconda del contesto, dell'età dei 

partecipanti, del livello di attività fisica preesistente e degli obiettivi specifici del programma. 

Le scuole rappresentano uno dei contesti ideali per l'integrazione di exergames e attività fisica 

tradizionale, soprattutto considerando la crescente preoccupazione per l'aumento della 

sedentarietà e dell'obesità infantile. Programmi di educazione fisica che combinano esercizi 

tradizionali con sessioni di exergames possono rendere l'attività fisica più attraente e accessibile 

per i bambini e gli adolescenti. Gli exergames possono essere utilizzati non solo durante le 

lezioni di educazione fisica, ma anche come parte di attività extracurricolari, offrendo 

un'opportunità per i giovani di aumentare i loro livelli di attività fisica in modo divertente e 

coinvolgente. 

Un esempio pratico di implementazione è l'introduzione di giochi di danza, come "Just Dance", 

o sport virtuali, come "Wii Sports", all'interno delle lezioni di educazione fisica. Questi giochi 

possono essere utilizzati per riscaldamenti o per esercizi di equilibrio e coordinazione tramite 

l’utilizzo della Wii Balance Board. 

L'implementazione a domicilio è particolarmente vantaggiosa per persone con difficoltà di 

accesso a strutture sportive o per coloro che preferiscono esercitarsi nel comfort della propria 

casa. Gli exergames possono essere facilmente integrati nelle routine domestiche, offrendo 
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un'opzione di esercizio fisico flessibile e adattabile ai ritmi quotidiani degli individui. Questo è 

particolarmente utile per persone con orari di lavoro irregolari, impegni familiari o per coloro 

che vivono in aree con scarse infrastrutture sportive. L'uso di piattaforme di gioco come la 

Nintendo Switch o la PlayStation, che offrono una vasta gamma di exergames, consente alle 

persone di scegliere giochi che si adattano ai loro interessi e livelli di fitness. Inoltre, molte di 

queste piattaforme offrono la possibilità di monitorare i progressi ed impostare obiettivi 

personali, caratteristiche che possono migliorare la motivazione e l'aderenza a lungo termine. 

Alcuni giochi offrono anche funzioni di gioco online, che permettono agli utenti di competere 

o collaborare con amici e familiari, creando una rete di supporto sociale che può ulteriormente 

incentivare l'attività fisica. 

Per garantire il successo dell'implementazione di un approccio combinato, è fondamentale 

considerare alcuni aspetti pratici. Prima di tutto, è necessario assicurarsi che le attrezzature 

richieste per gli exergames siano accessibili e facili da usare per tutti i partecipanti. Le strutture 

che offrono questi programmi dovrebbero fornire una formazione adeguata al personale, 

affinché possa guidare efficacemente i partecipanti nell'uso corretto degli exergames e 

nell'integrazione con l'attività fisica tradizionale. Inoltre, è importante che i programmi siano 

flessibili ed adattabili alle esigenze individuali, con opzioni per diversi livelli di abilità e 

preferenze personali. La possibilità di monitorare i progressi e ricevere feedback immediati può 

migliorare la motivazione dei partecipanti, incoraggiandoli a continuare il programma a lungo 

termine. Infine, è essenziale promuovere questi programmi attraverso campagne di 

sensibilizzazione che mettano in evidenza i benefici combinati dell'attività fisica tradizionale e 

degli exergames, in modo da raggiungere un pubblico più vasto e diversificato. 

L'efficacia degli approcci combinati nella riduzione della sedentarietà è supportata da un 

crescente numero di studi e ricerche. Questi approcci si sono dimostrati particolarmente efficaci 

nel promuovere uno stile di vita attivo in diverse fasce di popolazione contribuendo a ridurre 

significativamente i comportamenti sedentari e migliorando complessivamente la salute fisica 

e mentale. Sebbene approcci combinati offrano numerosi benefici e un grande potenziale nella 

prevenzione della sedentarietà, esistono anche diverse sfide che devono essere affrontate per 

garantire l'efficacia e la sostenibilità di questi programmi nel lungo termine. 

Una delle principali sfide nell'implementazione degli approcci combinati è rappresentata dalle 

barriere economiche e tecnologiche. Gli exergames richiedono l'uso di dispositivi tecnologici 

specifici, come console di gioco, sensori di movimento, e talvolta anche accessori dedicati come 
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balance boards o visori per la realtà virtuale. Questi dispositivi possono avere costi elevati, 

rendendo difficile l'accesso per alcune popolazioni, in particolare quelle con redditi più bassi o 

che vivono in aree con scarsa disponibilità di tali tecnologie. 

Inoltre, l'accesso alla tecnologia non è distribuito uniformemente: in alcuni paesi l'accesso a 

internet stabile ed a dispositivi elettronici può essere limitato, ostacolando l'adozione di 

exergames. Questo divario tecnologico potrebbe esacerbare le disuguaglianze già esistenti 

nell'accesso all'attività fisica, con conseguenti disparità nei benefici per la salute. Per affrontare 

queste sfide, è necessario sviluppare versioni più economiche e accessibili degli exergames, 

nonché promuovere iniziative che migliorino l'accesso alla tecnologia nelle comunità meno 

avvantaggiate. 

Un'altra sfida significativa è la necessità di educare sia gli utenti che i professionisti sanitari 

sull'uso corretto ed efficace degli exergames. Molti utenti potrebbero non essere consapevoli 

dei benefici potenziali degli exergames o potrebbero non sapere come utilizzarli correttamente 

per massimizzare i risultati fisici e mentali. Anche i professionisti sanitari, come fisioterapisti e 

personal trainer, potrebbero necessitare di formazione per integrare efficacemente gli 

exergames nei programmi di allenamento o di riabilitazione. 

Senza un'adeguata educazione, c'è il rischio che gli exergames vengano utilizzati in modo 

improprio, riducendo l'efficacia dell'intervento o, in alcuni casi, causando infortuni. Per 

superare questa sfida, è importante sviluppare materiali educativi e programmi di formazione 

specifici, che possano essere facilmente accessibili e compresi da un vasto pubblico. Inoltre, 

sarebbe utile creare linee guida basate sull'evidenza che possano guidare l'uso degli exergames 

in diversi contesti, assicurando che siano utilizzati in modo sicuro ed efficace. 

Mantenere l'aderenza a lungo termine a qualsiasi programma di esercizio fisico è una sfida nota, 

e gli approcci combinati non fanno eccezione. Anche se gli exergames possono inizialmente 

aumentare la motivazione e l'interesse per l'attività fisica, esiste il rischio che l'entusiasmo 

diminuisca nel tempo, soprattutto se i giochi non vengono aggiornati o se non si introducono 

nuove sfide. La monotonia e la ripetitività possono portare a una riduzione della partecipazione, 

vanificando i benefici iniziali ottenuti. Per affrontare questa sfida, è cruciale sviluppare 

exergames che siano flessibili e aggiornabili, con nuovi contenuti e sfide introdotti 

regolarmente per mantenere alto l'interesse degli utenti. Inoltre, l'integrazione di componenti 

sociali, come classifiche online, competizioni amichevoli e modalità di gioco cooperativo, può 



 

27 
 
 

incentivare la partecipazione continua, rendendo l'attività fisica un'esperienza più dinamica e 

socialmente gratificante. 

Un'altra sfida importante è garantire un equilibrio adeguato tra l'uso di exergames e l'attività 

fisica tradizionale. Sebbene gli exergames possano fornire un ottimo stimolo per l'attività fisica, 

è essenziale che non sostituiscano completamente le forme di esercizio più tradizionali, che 

offrono benefici unici, specialmente in termini di intensità e varietà dell'esercizio. Un eccessivo 

affidamento sugli exergames potrebbe portare a una riduzione della varietà dell'esercizio, 

limitando i benefici complessivi per la salute. Per garantire un approccio equilibrato, i 

programmi di attività fisica dovrebbero essere progettati in modo tale da combinare 

efficacemente gli exergames con altre forme di esercizio fisico. Ad esempio, una sessione di 

allenamento potrebbe iniziare con un riscaldamento tramite un exergame, seguito da un 

allenamento di resistenza o cardiovascolare più tradizionale, e concludersi con esercizi di 

stretching o yoga guidati da un altro exergame. Questo approccio non solo massimizza i 

benefici, ma mantiene anche l'interesse e l'engagement degli utenti. 

Nel futuro gli approcci combinati dovranno valutare l'efficacia e la personalizzazione degli 

interventi. Visto che la risposta individuale agli exergames può variare ampiamente a seconda 

di fattori come l'età, il livello di fitness, le condizioni di salute preesistenti e le preferenze 

personali dovranno essere condotti studi ulteriori per comprendere l’efficacia a lungo termine 

anche se gli exergames hanno dimostrato di essere efficaci nel breve termine riducendo la 

sedentarietà e migliorando la salute in generale.   
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Conclusione 

   La sedentarietà rappresenta una sfida globale che ha un impatto significativo sulla salute 

pubblica, e tra le conseguenze più rilevanti vi è un incremento di malattie legate allo stile di 

vita come l’obesità, il diabete di tipo II e le patologie cardiache. È quindi fondamentale 

sviluppare approcci innovativi e accessibili per prevenire l’inattività fisica, soprattutto per 

quanto riguarda la fascia di popolazione più giovane. La presente tesi si è proposta di investigare 

il potenziale degli exergames, videogiochi che combinano gameplay e attività fisica, come 

alternativa per prevenire l’inattività fisica. Rispetto all’esercizio fisico tradizionale, i risultati 

hanno indicato che gli exergames risultano essere altrettanto efficaci, ma presentano notevoli 

vantaggi non solo in termini di salute fisica, ma anche da un punto di vista psicologico e 

cognitivo. Gli exergames forniscono un approccio alternativo all’attività fisica, rendendola più 

divertente e motivante. 

Tuttavia, è importante sottolineare l’incapacità degli exergames di sostituire completamente gli 

esercizi tradizionali, poiché unicamente questi ultimi sono in grado di fornire livelli profondi e 

specifici di benefici come la resistenza muscolare e cardiovascolare. Il loro uso in combinazione 

reciproca sulla base dell’esercizio è il metodo che presenta la maggiore efficacia nell’attuare e 

sostenere uno stile di vita attivo. Complessivamente, è possibile riassumere che gli exergames 

sono uno strumento significativo nella battaglia contro la sedentarietà. Se incorporati più ampi 

e variati orientamenti di esercizio fisico, possono soddisfare le esigenze di qualsiasi utente, 

offrire una dimensione ludica rispetto a esercizi più tradizionali e incoraggiare una maggiore 

regolarità e salute globale. La sfida futura sarà garantire l'accessibilità e l'uso corretto di queste 

tecnologie, affinché possano raggiungere una platea sempre più ampia e contribuire in modo 

significativo alla promozione della salute pubblica. 
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