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Introduzione

• La prevalenza delle cadute nelle persone anziane (N. 36.740.590) nel mondo
(Salari et al., 2022) è del 26,5% (95% C.I. 23,4-29,8%). Il più alto tasso di
prevalenza si è riscontrato in Oceania con il 34,4% (I.C. 95% 29,2-40%) e in
America con il 27,9% (I.C. 95% 22,4-34,2%).

• In Sicilia l’11% (8% dato nazionale) degli intervistati è caduto negli ultimi 30
giorni, le cadute sono più frequenti al crescere dell’età (Passi d’Argento
2017-2020).

• Le lesioni dovute a cadute possono essere fatali o portare ad una
diminuzione della capacità di svolgere le attività della vita quotidiana, a
perdita dell’autonomia, a dolore cronico e a ridotta qualità di vita (Terroso et
al., 2014).

• Il declino sia delle funzioni fisiche, includenti la forza muscolare, la
coordinazione degli arti inferiori, il controllo dell’equilibrio statico e
dinamico, che di quelle cognitive (attenzione, memoria, concentrazione….)
porta ad un rischio più alto di cadute negli anziani (Rubenstein, 2006).



• La sedentarietà è un fattore significativo che accelera il deterioramento
fisiologico con un impatto negativo sul controllo dell’equilibrio.

• La proporzione di sedentari anziani in Sicilia è del 42% (a livello nazionale è
del 40%).

Introduzione

• Livelli più elevati di attività fisica riducono la
morbilità e la mortalità complessiva e il
rischio di cadute tra il 30% e il 50% (Bellafiore
et al., 2011).

• È stato dimostrato che gli anziani con un
equilibrio compromesso hanno maggiori
probabilità di subire una caduta rispetto agli
anziani con un controllo posturale non
alterato, il che sottolinea la importanza
dell'allenamento dell'equilibrio tra gli anziani
(Muir et al., 2010).



Obiettivi della revisione sistematica 
della letteratura

• Esaminare diversi tipi di programmi di attività fisica diretti
ad aumentare l'equilibrio statico negli anziani

• Identificare quale di essi sia in grado di promuovere
efficacemente tale capacità e possa essere di supporto per
prevenire il rischio di caduta.



Metodi 

N. 200 anziani fisicamente
indipendenti, che non vivevano
in una casa di cura, senza
disabilità e patologie fisiche,
neurologiche o mentali con
un'età media di 75,1 ± 4,4 anni
sono stati inclusi nello studio.

Banche dati elettroniche: 
Medline-NLM, Pubmed, 
Science Direct, and 
SPORTDiscuss.

Arco temporale 2009-2019
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Riassumendo……

• Tutti i programmi di attività fisica esaminati hanno mostrato miglioramenti
della capacità di equilibrio dopo il periodo d’intervento negli anziani.

• Tutti gli studi analizzati hanno dimostrato che un approccio
multicomponente comprendente esercizi contro resistenza, aerobici e
propriocettivi può essere appropriato per promuovere le prestazioni di
equilibrio e ridurre il rischio di cadute.

• L’utilizzo di dispositivi come le pedane instabili che alterano l’equilibrio ha
mostrato essere sicuro ed efficace per migliorare l’equilibrio in più breve
tempo rispetto ad altri programmi di attività fisica.

• Gli individui over 65 che non svolgono alcuna attività fisica riducono in
maniera significativa la loro capacità di equilibrio nel tempo aumentando il
rischio di cadute.
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L'alfabetizzazione 
motoria è definita come 
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Progetto 
Prevenzione incidenti domestici e loro esiti e 

promozione attività fisica over 60 
(P.S.N. 2014/2015 e 2016) 

Obiettivi
Prevenire incidenti domestici e
promuovere l’acquisizione di uno stile
di vita attivo attraverso un intervento
esperienziale multidisciplinare di tipo
psico-pedagogico e motorio.

Destinatari
Soggetti over 60 fisicamente autonomi
provenienti da 4 PTA Palermo (Distretto
42), n. 1 Carini (Distretto 34), n. 1
Misilmeri (Distretto 36), n.1 Lercara
Friddi (Distretto 38), n. 1 Bagheria
(Distretto 39), n. 1 Corleone (Distretto
40), n. 1 Partinico (Distretto 41) e
l’A.O.U.P. “P. Giaccone.Durata

Il progetto ha avuto inizio nel 2021 e
terminerà nel 2024.



Intervento

Operatori coinvolti

Psicologi, Pedagogisti, Chinesiologi
delle attività motorie preventive ed
adattate, Referenti territoriali dell’ASP
di Palermo.

Formazione operatori

26, 27 maggio e 3 giugno 2021
18-21 ottobre 2021
Temi trattati:
Aspetti clinici, psicologici, educativi e
motori per la prevenzione di incidenti
domestici e la promozione dell’attività
fisica.

Descrizione attività
I Anno
Le attività sono state realizzate in 20 incontri di 2 ore ciascuno, di cui 30 ore 
sono state condotte dai chinesiologi, 5 ore da pedagogisti e 5 ore da psicologi. 
II Anno
Le attività sono state così articolate: 20 ore psicologi e 30 ore chinesiologi.



Intervento

Intervento psicologico

• L'invecchiamento e i 
bisogni primari 
dell’anziano

• Percezione e 
consapevolezza del rischio 
di incidenti domestici

• Gestione della paura di 
cadere

• Motivazione ad acquisire 
uno stile di vita attivo 

• Consapevolezza e 
gestione dei propri stati 
emotivi

Intervento educativo

• Strategie e strumenti di 
prevenzione degli 
incidenti domestici

• Attività educativo-
didattica 
«Intervistiamoci» in 
piccoli gruppi e plenaria

• Somministrazione della 
lista di controllo per 
l’analisi della qualità dei 
sistemi abitativi

Intervento motorio

• Benefici di uno stile di vita 
attivo per la terza età

• Sane abitudini alimentari
• Tecniche di primo 

soccorso
• Protocollo di allenamento 

aerobico con la musica
• Protocollo di equilibrio 

dinamico e di forza 
neuromuscolare

• Esperienze di camminate 
culturali e ambientali

• Laboratorio fotografico e 
utilizzo dispositivi digitali



Valutazione

Navarra GA, Tabacchi G, Scardina A, Agnese M, Thomas E, Bianco A, Palma A, Bellafiore M. Functional fitness,
lifestyle and demographic factors as predictors of perceived physical and mental health in older adults: a structural
equation model. Under review in PLOS ONE.

All’inizio e alla fine dei protocolli di allenamento i partecipanti sono stati coinvolti nella
valutazione delle seguenti variabili:

• Scheda anamnesi (raccolta informazioni anagrafiche, antropometriche e cliniche)
• La forza arti superiori ed inferiori, funzione deambulatoria, mobilità arto superiore,

fitness cardio-respiratoria attraverso il Senior Fitness Test
• La stabilità e il controllo posturale tramite la pedana baropodometrica e

stabilometrica
• La paura di cadere tramite il questionario Short FES-1
• la salute fisica e mentale percepita attraverso il questionario SF 12
• L’adesione alla dieta mediterranea attraverso il questionario MEDAS
• Il livello di attività fisica attraverso Il questionario I-PAQ
• Il benessere psicologico attraverso il questionario PWB Scale

• I livelli di ttenzione e memoria a lungo termine e i tempi di reazione durante
l'esecuzione di uno specifico compito attraverso test cognitivi

• Gradimento e Soddisfazione attraverso un questionario.
Lo studio sperimentale è stato approvato dal comitato etico locale e i partecipanti hanno
firmato un consenso informato.



marianna.bellafiore@unipa.it
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