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“L'alimentazione in gravidanza”

Corretti stili di vita in gravidanza: 

il movimento in gravidanza
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Attività fisica: comprende tutti i movimenti 
del corpo che comportano un dispendio 

energetico superiore a quello a riposo. Sono 
comprese le attività quotidiane come le 
faccende domestiche, la spesa, il lavoro.

Esercizio fisico: comprende i movimenti  
ripetitivi programmati e strutturati 

specificamente destinati al miglioramento 
della forma fisica e della salute.

Sport: attività fisica che comporta situazioni 
competitive strutturate e sottoposte a 

regole. In molti Paesi europei, il termine 
“sport” comprende anche vari tipi di attività 
ed esercizio fisico effettuati nel tempo libero.



Benefici dell’attività fisica, dell’esercizio e 
dello sport

E’ stato dimostrato che 
svolgere attività fisica in 
modo regolare può ridurre:
� 15-39 % le malattie 

cardiovascolari, 
� 33% i casi di ictus, 
� 22-33% i casi di cancro 

del colon 
� 22% i casi di diabete.
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Benefici dell’attività fisica, dell’esercizio e 
dello sport

Determina ottimi risultati in termini di 
longevità e qualità della vita grazie a:

• Riduzione del Rischio Cardiovascolare

• Miglioramento della performance cardiorespiratoria

• Miglioramento del profilo lipidico

• Aumento della sensibilità insulinica

• Riduzione della Pressione Arteriosa

• Miglioramento sulla qualità del sonno

• Miglioramento della struttura del tessuto osseo
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Attività fisica in gravidanza
� 2002: L’American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) pubblica le 

nuove linee guida sull’esercizio fisico in gravidanza, molto meno restrittive 
rispetto alle precedenti

ACOG Committee opinion. Number 267, January 2002: exercise during pregnancy and 
the postpartum period ACOG Committee Obstetric Practice

PMID: 11777528 DOI: 10.1016/s0029-7844(01)01749-5

“Generally, participation in a wide range of recreational activities appears to be safe during 
pregnancy; however, each sport should be reviewed individually for its potential risk, and 
activities with a high risk of abdominal trauma should be avoided during pregnancy. Scuba diving 
also should be avoided throughout pregnancy because the fetus is at an increased risk for 
decompression sickness during this activity. In the absence of either medical or obstetric 

complications, 30 minutes or more of moderate exercise a day on most, if not 
all, days of the week is recommended for pregnant women.”

� 2010: L’Oms pubblica il “Global recommendations on Physical activity for Health” 
che definisce i livelli raccomandati di attività fisica in bambini e ragazzi, adulti e 
anziani.

� 2016: Dichiarazione di Bangkok - sesta conferenza della Società internazionale 
per l’attività fisica e la salute:  obiettivo dato dall’OMS è di aumentare del 10% i 
livelli di attività fisica e ridurre i comportamenti sedentari entro il 2025
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o 2019: UK Chief
Medical Officers’ 
Physical Activity 
Guidelines
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Attività fisica in gravidanza



Attività fisica in gravidanza

2020:
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Modificazioni anatomiche e fisiologiche in gravidan za

Aumento ponderale Dolore lombare

Modificazione del 
baricentro con 

conseguente aumento 
della lordosi lombare

Aumento della sollecitazione 
delle articolazioni e del 

rachide durante il 
sollevamento di pesi

Aumento di volume 
plasmatico, FC, 
gittata cardiaca

Riduzione del ritorno venoso ed 
ipotensione

in posizione supina e/o posizioni 
statiche

Aumento 
ventilazione 
polmonare

Sensibile abbassamento della pCO₂, ma il pH 
rimane attorno a 7,40: l’alcalosi respiratoria è 

compensata dall’acidosi metabolica. 

La respirazione cambia da prevalentemente 
diaframmatica a toracica (la circonferenza 

toracica aumenta circa di 10 cm)
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Modificazioni anatomiche e
fisiologiche in gravidanza

Riduzione della 
riserva polmonare

Minore capacità di esercizio anaerobico

Riduzione della 
capacità massima di 

esercizio
Aumento affaticamento
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Benefici dell’esercizio fisico in gravidanza

� Riduzione dell’aumento ponderale gestazionale 

� Riduzione dell’incidenza di Diabete Mellito 
Gestazionale 

� Relazione inversa tra attività fisica durante la 
gravidanza e depressione post partum

� Non aumenta rischio di aborto spontaneo o 
complicanze (evidenza significativa)

� Non determina effetti negativi sulla crescita fetale o 
parto pretermine

� Non aumenta il rischio di preeclampsia

� Riduzione dell’incidenza di Taglio Cesareo (non 
evidenze)

Prove 
certe

Prove 
certezza 
moderata

Prove 
certezza da 
moderata ad 
alta
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•Anemia severa
•Patologie cardiache emodinamicamente 
significative

•Patologie polmonari restrittive
•Incontinenza cervicale e/o cerchiaggio 
cervicale

•Gravidanze multiple a rischio di parto 
pretermine

•Sanguinamenti persistenti del II e III 
trimestre

•Placenta previa oltre le 26 S.G.
•Parto pretermine
•Rottura delle membrane
•Disturbi ipertensivi della gravidanza

Controindicazioni 
assolute 
all’esercizio fisico 
in gravidanza
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Controindicazioni 
relative 

all’esercizio fisico 
in gravidanza

•Bronchite cronica
•Diabete Mellito Tipo I 

scarsamente controllato
• Ipertensione 

scarsamente controllata
• Ipertiroidismo 

scarsamente controllato
•Anemia



Principi dell’attività fisica

Flessibilità 
muscolare 
e 
articolare

Sviluppo di forza e 
resistenza 
muscolare

Equilibrio

L’allenamento alla resistenza (o 
allenamento alla forza) è una 
componente importante di un efficace 
programma di allenamento negli adulti 
sopra i 50 anni di età e in gravidanza.
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Programma individualizzato 
1. Valutazione clinica globale della donna

2. Valutazione dell’intensità dell’allenamento:

� No utilizzo della FC materna come indice di intensità 
dell’esercizio da prescrivere

� Si Scala di Borg

� Si Talk Test
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senza parlare

respirazione più 

veloce si 
può parlare 

con frasi

Parlare - cantare 
normalmente

Respirazione veloce si 
può parlare con frasi 
complete - cantare

Respirazione molto
veloce non si può

parlare

Intensità Esempio di attività

bassa

camminare lentamente
lavare i piatti, stirare, spolverare

fare bricolage, fare la spesa, dedicarsi ai lavori 

manuali
innaffiare il giardino
giocare a bocce, biliardo, bowling, ping pong, 

ballare

moderata

camminare rapidamente (a passo svelto)

lavare la macchina o i vetri
passare l’aspirapolvere

fare giardinaggio, ramazzare le foglie
fare aerobica
andare in bicicletta o nuotare, fare acquagym, 

sciare, giocare a frisbee, andare in barca a vela, 
giocare a badminton, giocare a golf

intensa

Camminare in montagna

vangare, spostare i mobili
fare jogging, nuotare velocemente, saltare alla 

corda, giocare a calcio, giocare a pallavolo (e la 
maggior parte dei giochi di squadra con la palla), 

fare sport di combattimento, giocare a tennis, 
squash, fare scalate
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Un altro modo di misurare l’intensità dell’attività  
fisica: il MET

Il MET è un’unità di misura che stima la quantità di energia 
utilizzata dal nostro organismo durante un’attività rispetto a 
quando siamo a riposo. 

Si esprime in termini di consumo di ossigeno, o a volte di 
kilocalorie. 
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A quanto corrisponde 1 MET?

1 MET = 3,5 ml di O2/kg/min oppure a 1 Kcal/kg/h.

Una persona adulta normopeso a riposo consuma 3,5 millilitri 
di ossigeno o 1 chilocaloria per chilogrammo di peso corporeo 
per i minuti di attività. 

Si può misurare quanto sia dispendiosa un’attività monitorando 
i livelli di consumo di ossigeno o calorici, tenendo conto del 
peso della persona e della durata dell’attività stessa. 

Più il MET è alto più è dispendiosa l’attività.
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1 MET guardare un film

2,5 MET Hatha Yoga

3 MET camminare in piano a vel. di 4 
km/h

5 MET una partita di tennis in doppio

6 – 8 MET allenamento di pesi vigoroso

8 -12 MET allenamento a circuito -
running

10 MET andare in bici oltre i 22 km/h



� da 3 a 6 MET si parla di attività fisica aerobica di 
intensità moderata (quella in cui il respiro è più 
forte, ma ancora riesci a conversare) 

� Sopra 6 MET abbiamo l’attività fisica aerobica ad 
alta intensità (puoi pronunciare giusto qualche 
parola, ma non riesci a conversare mentre la 
svolgi). 

� Un atleta d’élite sorpassa i 20 MET
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• Accurata idratazione
• No a esercizi in 

posizione supina dopo il 
primo trimestre

• Progressione graduale 
dell’intensità

• Se la donna era già 
attiva prima della 
gravidanza può 
continuare anche 
aumentando l’intensità 

• Microclima adeguato
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Allenamento 
personalizzato

Se obesità indicata 
un’attività ad alta 

intensità se 
garantita la 
compliance.

Se non tollerata 
l’alta intensità ma 

compliance presente 
si può proporre un 

«interval trainig»

Esercizi di rinforzo 
della muscolatura 

perineale

Incentivare attività 
fisiche in gruppo



Tipi di attività
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Tipi di attività
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Tipi di attività
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ATTENZIONE:

� Sanguinamento vaginale

� Vertigini

� Dolore e/o edema del polpaccio

� Dolore toracico

� Parto pretermine

� Riduzione dei movimenti fetali

� Scolo di liquido amniotico

� Dispnea antecedente all’esercizio fisico

INTERROMPERE 
ATTIVITA’
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Attività fisiche 
consigliate:

•Attività aerobica a 
basso impegno cardio-
vascolare

•Yoga e Pilates adattati 
alla gravidanza

•Rinforzo muscolare



Trieste, 25 ottobre 2021 Dott.ssa Cristina Verrone

Attività fisiche 
sconsigliate:

• Sport di contatto
• Attività ad alto rischio di caduta
• Sub
• Yoga e Pilates ad alta intensità
• Attività fisica ad altitudini 

superiori ai 2000 m a meno che 
non si viva a quella altitudine



Decidere quale attivita' si vuole fare 

Trovare il proprio 
livello di partenza
Pianificare la 
progressione

Non esagerare, 
darsi il giusto 
tempo

Stile di vita

PRINCIPI BASE 
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Conclusioni

La donna in stato di gravidanza e nel puerperio dovrebbe 
eseguire un programma di esercizio composto da attività 
aerobica e allenamento della forza muscolare con opportuni 
esercizi di allungamento. 
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1. L’esercizio fisico correttamente pianificato 
ed individualizzato, nel rispetto delle linee 
guida, non ha effetti collaterali

2. E’ raccomandato a tutte le donne in 
gravidanza nel rispetto delle 
condizioni cliniche
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grazie

Pablo Picasso – Maternità - 1905
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