
RISULTATI 
A marzo 2020 è stata pubblicata sul portale EpiCentro dell’ISS la sezione 
COVID-19: Stili di vita sani anche nell’emergenza, al cui interno sono 
state realizzate prima la sezione Manteniamoci attivi, anche a casa! 
e poi Alimentazione durante l’emergenza COVID-19, con indicazioni, 
approfondimenti, link a siti web esterni e schede grafiche personalizzate 
per fasce di età, poi tradotte in inglese. 
Manteniamoci attivi, anche a casa!
Sono state realizzate quattro pagine web e cinque schede grafiche per le 
classi di età 0-4 anni, 5-11, 12-17, 18-64 e 65+, con relativi livelli di attività fisica raccomandati 
dall’OMS, esempi di attività da svolgere in casa anche in famiglia e una selezione di esercizi. 
Tra marzo e maggio la sezione ha avuto 179.556 visualizzazioni. Il download delle schede è 
stato eseguito 8.916 volte, interessando nel 31% dei casi la scheda per la classe di età 18-
64 anni, nel 22% la classe 5-11, nel 17% i 65+, nel 16% i 12-17 e nel 14% la classe 0-4 anni 
(aprile-maggio).
Alimentazione durante l’emergenza COVID-19
Sono state realizzate due pagine web e tre schede grafiche 
dedicate a popolazione generale, bambini e ragazzi e all’allatta-
mento durante la pandemia. 
I contenuti hanno riguardato i criteri per un’alimentazione completa 
e bilanciata e indicazioni per scelta degli alimenti, preparazione e 
condivisione dei pasti.
La sezione ha avuto 20.965 visualizzazioni (aprile-maggio). La scheda per la 
popolazione generale è stata scaricata 2.770 volte, quella per l’allattamento 
407 (aprile-maggio), e 536 volte la scheda per bambini e ragazzi (maggio).

CONCLUSIONI
La scelta di comportamenti a vantaggio della salute personale e familiare 

torna a essere determinante nello scenario autunnale 2020, in cui una recrudescenza della 
diffusione del virus sembra non far escludere nuove restrizioni, ed è un obiettivo di lunga durata 

da consolidare al di là della pandemia.
L’emergenza da COVID-19 ha evidenziato la necessità di promuovere stili di vita salutari attraverso la collaborazione
tra istituzioni e territorio, l’integrazione tra figure professionali e il coinvolgimento della comunità.

OBIETTIVI
Realizzare strumenti informativi di supporto agli operatori,
alle persone e alle famiglie, per promuovere regolare attività fisica
e corretta alimentazione durante il lockdown per COVID-19.
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INTRODUZIONE
Tra marzo e maggio 2020 l’emergenza per pandemia da COVID-19 ha determinato un lockdown 
generalizzato per contenere il contagio nella popolazione e un cambio repentino nella quotidianità delle 
persone, costringendole a trascorrere molto tempo nelle proprie abitazioni e aumentando così il rischio 
di comportamenti sedentari e di un’alimentazione disordinata. In tale fase è stato pertanto fondamentale 
cercare di mantenere uno stile di vita attivo e corrette abitudini alimentari in tutte le fasce di età anche nella 
prima infanzia, per organizzare al meglio la giornata, gestire isolamento, stress e frustrazione e favorire il 
benessere psicofisico.
Agire sui principali fattori di rischio comportamentali per la salute rappresenta una strategia di prevenzione delle patologie croniche, la cui 
presenza influisce sulla prognosi nelle persone con COVID-19, e di supporto al contenimento degli esiti della malattia.

METODI
Dalla fase iniziale dell’emergenza, il Centro Nazionale per la Prevenzione delle malattie e la Promozione 
della Salute dell’ISS ha elaborato una serie di schede con indicazioni aggiornate, basate sulle evidenze e specifiche 
per età a partire dalla prima infanzia, per promuovere uno stile di vita attivo e, in collaborazione con il Centro di 
ricerca CREA-Alimenti e Nutrizione, per il rispetto delle corrette abitudini alimentari durante il lockdown.
I materiali sono stati pensati per un utilizzo pratico e immediato a supporto degli operatori, per veicolare alla 
popolazione generale messaggi di salute validati, con un linguaggio condiviso.

I testi  sono stati redatti consultando più fonti istituzionali 
nazionali e internazionali e rendendo disponibili approfondimenti 
sui criteri per una sana alimentazione e su vantaggi e opportunità per 
una regolare attività fisica. Impaginazione e progettazione grafica sono state 
realizzate in modo coerente al contenuto dei messaggi, mantenendo continuità 
nello stile comunicativo dei diversi prodotti.

Per i bambini sotto i 5 anni
In questa fase di emergenza, caratterizzata dal lungo tempo da trascorrere a casa, è 
particolarmente importante proporre ai bambini alcune attività e giochi di movimento 
da svolgere insieme. 
L’esercizio fisico inteso come gioco di movimento, oltre a essere divertente, contribuisce 
a migliorare le condizioni di salute fisica e a promuovere il benessere psicologico. Fare 
un po’ di movimento ogni giorno è un modo semplice ed efficace per tenere a bada 
agitazione, stress, frustrazione e conflittualità, che la situazione attuale può generare. 

Di quanta attività fisica hanno bisogno i bambini al giorno?

Cosa possono fare i genitori
per promuovere l’attività fisica nei bambini?

• Dare l’esempio, se i genitori sono attivi anche i bambini lo saranno
• Scegliere attività adeguate all’età e allo sviluppo del bambino
•  Creare luoghi sicuri in cui giocare, sorvegliando l’attività del bambino
•   Evitare l’utilizzo di televisori, tablet e cellulari  

A tutte le età 
Alcune attività trasversali, importanti per lo sviluppo, sono adatte in 
tutte le fasce di età:
• il movimento libero: ballo, salti, capriole, stretching 
• la musica per favorire movimento/coordinazione e stimolare il 

linguaggio e l’apprendimento
• ll disegno e la manipolazione con paste modellabili per stimolare la 

creatività, la motricità fine e gli aspetti sensoriali
• la lettura comune ad alta voce e poi autonoma per stimolare il 

linguaggio, l’apprendimento e l’interazione.    

Con i bambini l’attività fisica…è un gioco!

* attività fisica vigorosa/intensa: quando respiro e battito sono 
accelerati e si suda (ad esempio: correre, saltare più volte, 
ballare velocemente)

 di cui circa60minuti
da moderata a vigorosa*

Per i bambini e i ragazzi dai 5 agli 11 anni
In questa fase di emergenza, caratterizzata dal lungo tempo da trascorrere a casa, è 
particolarmente importante proporre ai bambini e ai ragazzi alcune attività da svolgere 
insieme. L’esercizio fisico, oltre a essere divertente, contribuisce a migliorare le condi-
zioni di salute fisica, a promuovere il benessere psicologico e a superare con maggiore 
serenità questo momento particolare.
Attraverso il gioco e l’esercizio fisico, i bambini e i ragazzi mettono in atto quello che sentono 
e vivono internamente, rappresentando ciò che di piacevole e spiacevole provano. 
 

Di quanta attività fisica hanno bisogno ogni giorno?

Cosa possono fare i genitori
per promuovere l’attività fisica a questa età?

• Dare l’esempio, se i genitori sono attivi anche i figli lo saranno
• Scegliere attività adeguate all’età e al loro sviluppo
• Incoraggiarli a fare gli esercizi fisici che abitualmente svolgono 
• Creare luoghi sicuri in cui giocare e allenarsi
• Limitare l’utilizzo di televisori, tablet e cellulari ad un massimo di 2 ore        

al giorno, oltre al tempo necessario per lo svolgimento dell’attività 
didattica.

A tutte le età 
Alcune attività trasversali, importanti per lo sviluppo, sono adatte     
in tutte le fasce di età:
• il movimento libero: ballo, salti, capriole, stretching
• la musica per favorire il movimento/coordinazione e stimolare 

l’apprendimento
• il disegno, la pittura e la manipolazione con paste modellabili 

per stimolare la creatività
• la lettura comune ad alta voce e poi autonoma per stimolare     

il linguaggio, l’apprendimento e l’interazione
• lo svolgimento di semplici lavori domestici, come: spolverare, 

apparecchiare la tavola, aiutare a rifare il letto, etc.
• il rispetto dei consueti orari per il sonno

Crescendo l’attività fisica è gioco e allenamento!

ETÀ 5-11 ANNI

D  L  M  M   G   V   S

60
MINUTI AL GIORNO

DA MODERATA A VIGOROSA*
Inclusa attività per rafforzare

l’apparato muscolo-scheletrico

* attività fisica vigorosa/intensa: quando respiro e battito sono accelerati 
e si suda (ad esempio: correre, saltare più volte, ballare velocemente)

3 VOLTE A SETTIMANA 

Per gli adolescenti dai 12 ai 17 anni
In questa situazione di emergenza in cui anche gli adolescenti si trovano a trascorrere la 
loro giornata in casa, è molto importante mantenere alcune abitudini che permettano di 
organizzare al meglio il tempo: dedicarsi allo studio, ascoltare musica, leggere, praticare 
un hobby, fare attività fisica. L’esercizio fisico oltre ad aumentare lo stato di benessere 
generale, a migliorare la qualità del sonno e l’autostima, contribuisce a gestire lo stress 
e a reagire positivamente al senso di costrizione che la situazione attuale può generare. 
Inoltre, l’attività fisica, svolta a distanza in community chat, permette di mantenere le 
relazioni sociali con i propri amici e di sperimentare un uso consapevole e corretto dei 
dispositivi tecnologici.

Anche gli adolescenti si muovono a casa  

ETÀ 12-17 

D  L  M  M   G   V   S

60
MINUTI AL GIORNO

DA MODERATA A VIGOROSA*
Inclusa attività per rafforzare

l’apparato muscolo-scheletrico

* attività fisica vigorosa/intensa: quando respiro e battito sono accelerati 
e si suda (ad esempio: correre, saltare più volte, ballare velocemente)

3 VOLTE A SETTIMANA 

Di quanta attività fisica hanno bisogno ogni giorno?

Cosa possono fare i genitori
per promuovere l’attività fisica a questa età?

• Dare l’esempio, se i genitori sono attivi anche i figli lo saranno 
• Incoraggiarli a fare l’esercizio fisico svolto abitualmente o a iniziare 

gradualmente a muoversi
• Creare luoghi sicuri in cui si possano allenare 
• Limitare l’utilizzo di televisori, PC, tablet e smartphone ad un 

massimo di 2 ore al giorno, oltre al tempo necessario per lo 
svolgimento dell’attività didattica

• Cercare di far rispettare i consueti orari per il sonno

     Alcune attività trasversali adatte         
in questa fascia di età

• il movimento libero: ballo, salti, stretching 
• il gioco con i fratelli/sorelle o con i genitori o altre persone che 

vivono in casa
• la musica e la lettura per favorire l’apprendimento e rilassarsi
• il disegno, la pittura per stimolare la creatività
• lo svolgimento di alcuni lavori domestici: spolverare, passare 

l’aspirapolvere, apparecchiare/sparecchiare la tavola, rifare il letto, ecc 
• l’utilizzo del web per integrare l’attività didattica con altre attività 

culturali: visitare musei virtuali, scaricare libri e quotidiani, sentire 
concerti, ecc.

 

LOUVRE

XLIV Convegno dell'Associazione Italiana di Epidemiologia

https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/sars-cov-2-stili-vita
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/sars-cov-2-stili-vita-attivita-fisica
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/sars-cov-2-stili-vita-alimentazione
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/pdf/sars-cov-2-stili-vita-attivita-fisica-0-4-anni.pdf
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/pdf/sars-cov-2-stili-vita-attivita-fisica-5-11-anni.pdf
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/pdf/sars-cov-2-stili-vita-attivita-fisica-12-17-anni.pdf
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/sars-cov-2-stili-vita-attivita-fisica-18-64-anni
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/pdf/sars-cov-2-stili-vita-attivita-fisica-over-65.pdf
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/pdf/sars-cov-2-stili-vita-alimentazione.pdf
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/pdf/scheda-alimentazione-bambini-e-giovani-durante-COVID-19.pdf
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/pdf/scheda-alimentazione.pdf
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/pdf/scheda-alimentazione.pdf

