LO SPOR

Strumento naturale di w e
. PREVENZIONE, ,H
SALUTE e 1

[T

SICUREZZA LAVORATIVA g

S 0 O




%
N
=5
@
LFH
Vv
I
%
pE
5
-~
-

1l tassi di assenteismo dimin
I laveratori si mostrano pit

| [avoratori mostrano una miglior
asistenza allo stress




- Area di Medicina del Lavoro del Dipartimento dei Vigili
del Fuoco del Soccorso Pubblico e della Difesa Civile
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INDAGINE PER LO STUDIO
DELLE CONDIZIONI DI
VITA £ DI LAVORO NEL



19 sedi di servizio, scelte per:

e area geografica

e consistenza numerica del dipeng@nti, in.
grado di rappresentare la po lone dej
Vigili.del-Faoco operanti in ligia che, al




| "'T#b. 35.1a— l:UOGO INFORTUNI/NELLA SEDE DI SERVIZIO

[ Validi_vero
| falso
Totale

: Freguenza

alidi vero | 382
falso 3089

Totale 3471

Frequenza

Tab. 35.1b— LUOGO INFORTUNI/ DURANTE INT

Percentuale

Percentuale

11,0

89,0
100,0




Tab. 3521-MODALITA’ INFORTUNI/ SOLLEVAMENTO

| - Frequenza | Percentuale

Validi  vero 105
L~ falso
Totale




Parti del corpo infortunate: 2006

e TESTA: |
- Capo 6,8% « TRONCO:
- Occhi 4,7% - Busto 14,
- Collo 3% - Organi Interni

- Bacino

« ARTI SUPERIORI: « ARTI !NF
- Spalla 5.8% - Coscia
- Braccio 0,1% - Gin 17.2%
- Gomito 0’ 2% - Gamba 5,3%
vambracci O.’O8% - Caviglia 6,4%
Mano 16,6% - Piede 5,7%




Parti del corpo infortunate: 2006
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Riepilogo Nazionale 2006

Parti del corpo/Tipo di trauma (infortuni in intervento: n. 1030)
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Tipo di trauma: 2006

Abrasione 3,6%

Contusione 29,2%
Distorsione 37,3%
Elettrocuzione 0,04%
Ferita 7,6%

Frattura 7%

Intossicazione 2%
Polittauma 2.1%

nture e Morsi 1,6%
5,1%
Ustione 2.3%

Altro 1,9%




Tra le patologie piu frequenti si distinguono |
DISTURBI MUSCOLOSCHELETRICI (7,9%)

Sono presenti inoltre soggetti che purnon

avendo patologie RICONOSCIUTE ome
causa di servizio attribuiscono al
loro disturbi:

- fisicl (27.6%) e




Misure da adottare per di ridurre i rischi

residui
Formazione di base: apprendimento professionale stan 1zzato;
Formazione continua alla percezione del rischio;
Aggiornamento: con approfondimenti tecnici ed a 1Zzioni dl_. d

NuUove conoscenze,

Addestramento-giornaliero;

L_l
| |. I
L
Atfivita fisica;

Attrezzature e indumenti protettivi individuali : DPI:

Procedure di gestione delle emergenze



* Negli anni 2001-2004 e stato effettuato un
lavoro su un gruppo di alpini, con
misurazionli pre- e post-allenament®,

che ha evidenziato come un

allenamento/addestramento @i40 gg TR

pluridisciplinare, puo migliorage molto le E“-ﬂ




Microfit Test

attraverso la verifica del peso in Kg, altgzza Iin
cm, eta, esame con plicometro delle
pettorale, addominale e quadricipite
estrazione della percentuale di

« Aerobhic Fitness per individuare

tale fino
all’85% del massimale di resistenza al —
CiCloergometro, con monitoraggio della | *
equenza cardiaca anche in funzione della Tk
apacita di recupero, pressione arteriosa; -




Flessibilita (della colonna in toto per individuare
I'elasticita del muscoli cervico-dorso-lombari e degli
arti inferiori);

Forza muscolare (degli arti superiori con
Interessamento del cingolo scapolo-omergle)
attraverso l'utilizzo di una pedana ergometrica con

trazione di un manubrio ad essa collegat® in
posizione di squot; T |
Valutazione del tono muscolare uadricipiti -

DX'e SN a riposo ed in contraziongimuscolare [

massimale attraverso il sistema lettromiografi |
di superficie; i L'|
10

| Fitness: & un dato che riassume tuttii | |
pyecedenti e che individua in % la capacita fisicaj

t@gtale di appartenenza del soggetto & _j

|




Risultati

'one_ la
presi tra

e Percentuale massa grassa alla pre-valut
distribuzione del valori In percentuale erano c
Eccellente (70%) Fit (20%), Medio (6%), Unif]

« Capacita aerobica parallelament
distribuzione della percentuale di mas
corrispasto un-miglioramento della dis
capaeita aerobich_e; i_nfatti alla pre-yaititazione si

Fit (2%)




Risultati

Flessibilita alla pre-valutazione una distribuzione dei val

percentuale compresi tra Eccellente (41%), Fit (28%), Megio (20%),

Unifit (9%) e Scarso (2%), mentre alla seconda i valori in @ercentuale
Si sono spostati tra Eccellente (43%), Fit (41%), Medio
(5%) e Scarso (3%);

Fitness totale alla pre-valutazione con una di e deivaloriin |

percentuale compresi tra Eccellente (15%), Fit
mentre alla seconda valutazione i valori in perce
spostati tra Eccellente (38%) e Fit (62%).

, Medio (9%)
ale si sono

Il pugteqggio medio totale di Fithess ha subito sensibile incremen;_

pasgando da 74% a 79%.



 La flessibilita del dorso, |a forza bicipiti
e la massa grassa subiscono incrementi
iImmediati (riferibili cioe a range temyporali

limitati) ad opera di programmi d
allenamento specifici.

La frequenza cardiaca e |la _
aerobica risultano invece m cabili solo—
contempistiche prolungate g“con correlak'
layori di allenamento di lungo periodo -

A . y 48 B
ssi.evidenziano cioe tendenza alla | |

ermanenza nello stato). 1 ‘




La curva “dose-risposta”.

A: sedentari; B: moderatamente attivi; C: attivi

Livelle d'attivita fisiea di base

%
_.-' = i . | = o




"Bene-Essere" , ossia lo stare
bene con se stessi

S| jaggiunge quando la partecipazione ad -

a-attivita sportiva, e globale e coinvolge _ ‘

rmoniosamente sia il fisico sia lo spiritd:J




Le analisi delle prestazioni atletiche
iIndicano che il successo sportivo e

determinato da tre fattort:

e dalla dotazione genetica,



fattori prestativi nello sport:

a) capacita genetiche;

b) allenamento;

c) capacita dell’allenatore;
d) atfeggiamento mentale.




CORPO E MENTE

e La psico-neuro-fisiologia, oggi € |

grado di spiegare come le attivita del

corpo e Il controllo motorio interegSino
'attivita del sistema nervoso ale. | S




Aspetti igienici e mentali dello sport:

1 - maggiore capacita a tollerare gli insuccessi.
2 - possibilita di esprimere, dominare e
controllare la propria aggressivita.

3 - acquisizione di una sicurezza di s€,
attraverso la partecipazione alla vita
4 - maggiore identificazione di sé, at
I'acquisizione di ruoli determinati.
5 -.senso di partecipazione social
dall'aecettazione di categorie co

erivante ——

ni di valori. |
| di inferiorita e ).
maggiore aderenza alla realta, attraverso gl | |
effetticoncreti derivanti dall'osservanza delle  +— |

gole del gioco.
- gratificazione, socialmente approvata, di certif
bisogni esibizionistic

|




EFFETTI SIGNIFICATIVI
DELL'ATTIVIT A& FISIC :

* SU capacita mnemonica, [
e su stato mentale, B
2 ¢ | | |

e su/condizioni depressive e ansia.
- [T =0y




Durante l'attivita fisica

,

le emdorfine i:L

che/danno una sensazione di benessere | |

o

'organismo secerne
"la morfina personale del corpo




e Studi diretti hanno dimostrato che la sintesi

della Serotonina aumenta nel cervello
come risposta acuta all'attivita fisic

ale™del -
portante

ntale. ‘-;L'

e La serotonina e una sostanz
sistema nervoso che ricopre
ruolo-nel migliorare lo stato




A livello neuropsicofisiologico
I"attivita sportiva favorisce:
e |’attivazione di uno stato alternativerdi
cosclenza, caratterizzato da un aumento

di onde alfa registrabile attraver EG,
normalmente definito come | FLOW.

. II rltorno ad uno stato maggl




Effetti positivi di una regolare attivita fisica sulla salute
Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS-WHO, 2003)

Capacita di ridurre sensibilmente il ris

* obesita,
> diabete di tipo 2 (giovanile e NID),
«* malattie cardiovascolari,

*+osteoporosi (nella popolazione
femminile di-eta superiore ai 50-

I.
s caincro del seno e del colon. |
< [¥mevimento aiuta, inoltre, a prevenire malattie - f

argamente diffuse come i disturbi alla schiena.|
|

S O O O=



Risultatl iImmediati:

Le basi fisiologiche e psicologiche
di un regolare esercizio fisico

Miglioramento della funzionalita cardio-circolat@ria
Riduzione del sovrappeso ove presente

Attivazione del controllo del metabolismo i
colesterolico

Iglioramento della tolleranza al glucosio nei diabetici

iglioramento della funzionalita respiratoria nell’asmaticc
e nel bronchitico



Risultati a lungo termine:

 Prevenzione dell'infarto e dell’ictus
e Controllo dell’'obesita

 Prevenzione dell’'arteriosclerosi
* Prevenzione di crisi ipertensive
 Deterrente degli stati depressivi

duta accidentaIE Lt
* Ppevenzione degli stati artrosici pre-seniliesenlili ‘




Beneficl terapeutici:

 Prevenzione degli stati enfisemat




Modificazioni dell’organismo
Indotte dalla pratica dello sport

Modificazioni a carico del diversi apparat
organi.

= Durante il lavoro muscolare, gli orga

direttamente coinvolti nell’attivitafisl

digerente, reni, ecc.) riducono Il
metakolismo,

= | muscoli scheletricli, il cuore, Il fegato, Il tessut l||
adiposo ed Il sistema nervoso sono sottoposti ad

n grande impegno funzionale. -_ B
|

on -
(apparato -

k

—{'
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Accresciute richieste energetiche
degli organi

« L’allenamento svolto sistematicamamte
Induce nell’'organismo una serie d




IL NUOTO

essendo un allenamento di
resistenza, induce gl
adattamenti morfologici e
funzionali piu rilevanti a cari

* del cuore e della
cjfcolazione




CARATTERISTICHE DEL NUOTO

|l nuoto si puo classificare come sport ci
poiché | gesti vengono ripetuti ciclicam

|l nuoto e una disciplina in cui l'abilita
Influenza in maniera determinante la
prestazione: un buon nuotatore
termini energetici, circa il 50% In
nuatatore agonista.

di un

n
R . EL
« La/capacita di galleggiamento, dovuta alla |
compesizione corporea, influisce anch'essa sulla_ t
restazione.




EFFETTI DEL NUOTO SUL SISTEMA
CARDIOCIRCOLATORIO

L'adeguamento cardiovascolare al
muscolare viene realizzato:

e mediante l'utilizzazione di mecc
riserva cardiaci

oro

 medjante 'aumento della capacita dei -
tessSuti di utilizzare 'ossigéno contenuto ‘
nel sangue l




meccanismi di riserva cardiacl

e Lariserva cardiaca consiste
nella possibilita di aumentare
la quantita di sangue espulsa
dal cuore in un minuto

(portata circolatoria).

-

ﬁ
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La GITTATA SISTOLICA puo passare

dai 70 mi p ai170-180 mi
|a FREQUENZ A& CARDIACA util@lpuo _

aumentare

SN0 a




Il cuore del soggetto ben allenato risponde
alla sollecitazione costituita dal maggior
lavoro muscolare soprattutto con u
aumento della gittata e con scar
aumento della frequenza cardia

Il contrario, cioe 'aumento d requenza—

anche per piccoli sforzi, avvighe nel cuor l'
pogo efficiente. l
= I




EFFETTI DEL NUOTO SUL SISTEMA
CARDIOCIRCOLATORIO

e La contrazione del muscoli attua una sorta di spgemitura
sui vasi sanguigni pompando piu sangue versgil cuore a
tutto vantaggio della circolazione.

e Permette al cuore di aumentare la sua forz
contrazione immettendo in circolo piu san
sistole;

 Determina I'aumento del flusso sanguigino ai muscoli, | |

vasodilatazione cutanea, che ha lo scopo di | t
mentare la dispersione del calore prodotto durante
esercizio.




EFFETTI DEL NUOTO
SULL'APPARATO RESPIRATORIO

Migliora I'efficienza dell’apparato respiratorio,
aumentano sia la ventilazione polmonare che
perfusione alveolare;

Incrementa la frequenza respiratoria e la pr dita del—
respiro, da cui consegue una maggiore.c ita dei=-= 1
muscoli di estrarre ossigeno dai vasi gniper |

produrre energia;

vello tissutale ed un’ossigenazione piu efficace delle
ellule.




EFFETTI DEL NUOTO SULLA
CIRCOLAZIONE PERIFERICA

e || NUOTO stimola la circolazione linfatica migliggando |a
sua efficienza e contribuisce a drenare parti def corpo in
Cul possono essere accumulati liquidi in eccesSo.
Vengono cosi alleviati il gonfiore ed il sensag
pesantezza degli arti. | vortici dell’acqua pr
movimento svolgono una delicata azi
che unitamente alla pressione idrostati
attraverso la pelle, ai tessuti sottocuta€i creando una |
contihua stimolazione dei vasi sangtiigni e linfatici, L

| movimenti eseguiti in acqua producono un massagglo |
taneo che facilita il ritorno venoso — f

tti dal.—
assaggio '

| trasmette, ——

PR —




EFFETTI DEL NUOTO SU
ARTICOLAZIONI E OSSA

e L’acqua genera una spinta di galleggiamento ¢
sostiene il corpo e controbilancia la forza di gr
facendo ottenere una condizione di leggerez
riduce lo sforzo muscolare, fa aumentare I’
movimento e consente di agire meglio sull

e || NUOTO determina l'irrobustimento apsule | »
articolari che diventano piu solide e resj
menag-soggette a traumi;




EFFETTI DEL NUOTO SUI
MUSCOLI

 Durante il NUOTOQO, la resistenza dolce e costante che I'agQua produce
sul corpo viene esercitata contemporaneamente ed in mg@o
omogeneo su tutta la superficie degli arti e consente u viluppo ben
proporzionato della muscolatura impegnata; ~

Nuotando la resistenza che I'acqua oppone al movi 0 consente un
miglioramento del tono e dell’elasticita muscol




NUOTO E ALIMENTAZIONE

|| NUOTO abbinato ad una adeguata
alimentazione, puo favorire il dimagrim
Infatti nel nuoto vengono utilizzati
prevalentemente acidi grassi come f
energetica.

T
 Determina un aumento del trofismi® muscolare LG‘—"L _
quingi la riduzione del tessuto

0SO0.
o E’fin‘attivita sportiva che richiede un buon :l'.
consumo di calorie e quindi, se praticato con | _ }
egolarita, permette di mantenere il proprio pes
orporeo nei limiti desiderati. 5E




NUOTO E PREVENZIONE

Il NUOTO esercita attivita preventivanel

confronti di svariate patologie sia
degenerative

= dell'apparato muscolo-schel
* sia del paramorfismi e dism

.(grtrogigh;

Ismi tipicl |




NUOTO E SALUTE MENTALE

L ’attivita motoria in acqua riconduce ad
esperienze fetali e di protezione

II Contlnuo massagglo acquatlco f orlsce

L'acquaticita induce la perce
ulteriore dimensione possibil

on essere ancorati o di non avere la
erra sotto | pieds




Conclusioni

Lo sport, quindi, e d’'interesse per tutti, anche per
chi non e «sportivo». Si potrebbe quasi sostenere
Il concetto di «sport come scuola di vita».

Nella nostra societa non esiste un altro contesto cosi
vasto, accessibile e trasversale che facilit
naturale la salute, la sicurezza e la convi
guanto quello sportivo.

In questo senso lo sport puo divent a allegoria__
ricca di insegnamenti per tanti altri agbiti, come per |
Il mon del Iavoro e per quello O- formatlvo

ppare le dotl necessarie per affrontare gl
apoll la frustrazione, I'insuccesso, la solitudine,
ersino la ....sfoertuna.
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