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Osservatorio

Quando il movimento non rischia di far male

«Un ufficio in movimento»

di Sylvia Titze

Il progetto «Un ufficio in movimento» é nato in occasione del 34°
Simposio di Macolin, dedicato al tema Sport-Movimento-Salute.
Si tratta di un progetto attuato nell’ambito dell’azione
«Promozione della salute tramite il movimento e lo sport» in
corso alla SFSM in collaborazione con I'Ufficio federale della

sanita pubblica (UFSP).

Il progetto «Un ufficio in movimen-
to» prendeva le mosse da diverse
constatazioni:

— Esiste un nesso diretto fra una
pratica regolare dell’attivita fisica
e lo stato di salute. Le scoperte piu
recenti mostrano che movimento
e sport prevengono parecchie
malattie (infarto cardiocircolato-
rio, colpo apoplettico, diabete in
eta avanzata, cancro dell’intesti-
no crasso, fratture del femore, de-
pressione), migliorano la qualita
della vita e nelle persone anziane
aumentano il grado di autonomia
- per non parlare naturalmente di
una aspettativa di vita general-
mente maggiore. Al contrario di
quanto si riteneva finora, che solo
un’attivita sportiva di elevata in-
tensita e di durata minima supe-
riore a 20 minuti possa favorire la
salute, oggi si sa che anche atti-
vita motorie normali nella vita
quotidiana, come salire le scale,
camminare di buon passo e anda-
reinbicicletta hanno un effetto sa-
lutare, soprattutto per quanti so-
no piuttosto inattivi dal punto di
vista fisico.

— In Svizzera un terzo circa della po-
polazione adulta attualmente non
svolge alcuna attivita fisica, o lo fa
in quantita irrilevante; un quadro
d’altra parte comune ad altri pae-
si altamente industrializzati.

- Anche se si conosce il legame di-
retto fra attivita fisica regolare e
salute, non sono molte le espe-
rienze tentate per organizzare un
programma e coinvolgere una or-
ganizzazione, allo scopo di susci-
tare l'interesse dei collaboratori e
convincerli a muoversi di piu
nell’ambito delle normali attivita
della vita di tutti i giorni.

L'obiettivo finale e la
strada scelta

Lo scopo dell’«ufficio in movimen-
to» era quello di raccogliere espe-
rienze sullo sviluppo, I'attuazione e
la durata nel lungo periodo di pro-
getti che mirano al promovimento
della salute tramite il movimento e
lo sport con adulti inattivi o che si
muovono solo di rado. Al contrario
di quanto avviene nelle attivita di
promozione del movimento orien-
tate sull’attivita sportiva, nel proget-
to «Un ufficio in movimento» si in-
tendeva diffondere, partendo dal
posto di lavoro, soprattutto attivita
normali come camminare di buon
passo, salire le scale, andare in bici-
cletta e fare dellattivita sportiva li-
mitata. Concretamente si voleva ve-
dere se grazie a questa azione sa-
rebbe stato possibile aumentare la
quota di persone che consumano al-
meno 1000 calorie a settimana con

un’attivita di intensita almeno me- .

dia. Documentando il piu precisa-
mente possibile le condizioni qua-
dro e le misure intraprese, si voleva
inoltre identificare i principali fattori
del successo o dell’insuccesso del-
I’«ufficio in movimento».

Influenze reciproche fra
individuo e societa

Con il modo di procedere scelto si -

volevanoraggiungere non soltantoi
singoli, ma anche I'ambiente che li
circonda. In tal modo si da vita infat-
ti ad una correlazione reciproca fra
individuo e societa, che favorisce
nuovi validi schemi comportamen-

tali. Il coinvolgimento dell’ambiente
sociale (settings) comporta unasele-
zione di offerte che da un lato miglio-
rano la competenza dell’individuo,
dall’altro influenzano in modo posi-
tivo la struttura che circonda il sin-
golo. Questo modo di procedere &
caratterizzato dai seguenti principi:
coinvolgere tutti i gruppi rilevanti
nell’andamento del progetto (parte-
cipazione), usare delle risorse gia di-
sponibili (mobilizzazione), integrare
I'azione in strutture esistenti (inte-
grazione), evidenziare gli aspetti po-
sitivi (piacere per la salute in luogo
della pauradelle malattie), rivolgersi
a tutti (la salute & cosa di ognuno).
Questi principi fungevano al tempo
stesso da orientamento generale e
da linee direttrici per il progetto «Un
ufficio in movimento».

Fasi del progetto e
valutazione

Dal novembre del 1996 al marzo del

1997 «Un ufficio in movimento» &

stato attuato come fase pilota pres-

so la SFSM. Sulla base di queste pri-
me preziose esperienze, nel gennaio

1997, «Un ufficio in movimento»

partiva in sei uffici federali; la segre-

teria generale del Dipartimento del-

I'interno, I'UFSP (con la divisione

epidemiologia e malattie infettive),

I'Ufficio federale della cultura (con

lo stato maggiore di direzione, i ser-

vizi centrali e la promozione della
cultura), I’Archivio federale, I'Uffi-

cio federale delle comunicazioni e

quello dei trasporti. L'inchiesta fina-

le & stata fatta nel mese di giugno

1997. ,

Le principali tappe del progetto era-

no:

— Prima dell’inizio del progetto i di-
pendenti degli uffici citati hanno
ricevuto un formulario completo
per fare il punto sulle loro abitudi-
ni motorie e consentire unasuddi-
visione in diversi stadi secondo il
modello di indagine scelto.

— In ogni ufficio un gruppo di soste-
gno, conladirezione del progetto,
e specialisti del settore (realizza-
tori) ha enucleato degli obiettivi
parziali e misure concrete. A se-
conda della grandezza dell’ufficio
il gruppo comprendeva da 3 a 10
collaboratori, nel caso ideale pro-
venienti dai diversi settori di atti-
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vita. A scadenze regolariil gruppo
ha incontrato il realizzatore, per
discutere dell’andamento del pro-
getto e del nuovo modo di proce-
dere.

— Per 4 mesi specialisti nel campo
del movimento delle ditte Maluco
Sport & Ferien AG e Motio AG si
sono occupati dell’attuazione pra-

tica delle misure concrete, in ac--

cordo conilgruppo disostegno di
volta in volta interessato e tenen-
do conto delle esigenze e delle
condizioni peculiari di ciascun uf-
ficio federale.

— lrilevamenti che man mano si fa-
cevano, nell’ambito di una co-
stante valutazione del procedi-
mento (flusso di informazioni,
problemi e misure coronate da
successo) non solo hanno fornito
documentari per gli studi succes-
sivi, ma hanno anche consentito
diaccumulare unknow-howche e
man mano rifluito a livello inferio-
re sotto forma di comunicazioni ai
realizzatori e al gruppo di soste-
gno.

— Il secondo questionario é stato di-
stribuito due settimane dopo che i
realizzatori e il gruppo di soste-
gno avevano terminato il loro la-
voro.

In altri due uffici federali, quello di

statistica e quello dell’educazione e

della scienza, si € proceduto ad una

semplice valutazione, senza alcun
intervento, in modo da poter tener
conto, nell’interpretazione dei risul-
tati, di elementi di influenza estranei
come ad esempio gli effetti stagio-
nali. Nelle pagine seguenti questi uf-

fici vengono chiamati «di riferimen-
to» per contrapporli a quelli «di in-
tervento», dove si & avuta la fase di
attuazione pratica. In questa breve
relazione presentiamo i primi risul-
tati estrapolati dal questionario ed
alcune delle esperienze fatte nel la-
voro sul campo.

Una applicazione su
misura

L’argomento senza dubbio piu im-
portante per propagare nell’ambito
del progetto «Un ufficio in movi-
mento» soprattutto forme di movi-
mento legate alla vita di tutti i giorni
sono stati i risultati dei piu recenti
studi condotti in Europa e in Ameri-
ca. Oggi & dimostrato che gia movi-
menti con intensita almeno media
hanno un effetto positivo per la sa-
lute, soprattutto nei soggetti che
svolgono un’attivita ridotta. La rac-
comandazione che sifa e di muover-
si almeno 30 minuti il pit volte pos-
sibile per settimana (ottimale sareb-
be poterlo fare tutti i giorni). | 30
minuti possono persino essere sud-
divisi in unita piu brevi, come ad
esempio 3 x 10 minuti al giorno.
Inoltre siamo partiti dal presuppo-
sto che per la gente inattiva sarebbe
stato difficile, accanto al lavoro e al-
le incombenze della vita sociale,
svolgere un’attivita sportiva tutti i
giorni. Pertanto abbiamo puntato
sin dall’inizio solo su attivita che
possono essere inserite facilmente
in una giornata lavorativa tipo, co-

Tabella 1: Stadi del comportamento motorio secondo Marcus

me ad esempio fare movimento du-
rante il tragitto casa ufficio, mentre
si lavora e nella pausa del mezzo-
giorno.

Per migliorare le abitudini motorie

sono state diffuse informazioni in

merito, si sono offerte sedute di con-

sulenza, si sono organizzate varie

occasioni diincontro e movimento e

si & cercato di dar vita a nuove strut-

ture nell’ambito dell’organizzazione.

Per cercare di dare un’idea piu com-

pleta possibile del programma, pre-

sentiamo per sommi capi I'offerta

presentata all’Ufficio federale dei

trasporti. Alcune di queste misure

erano comuni a tutti gli uffici, altre

tenevano espressamente conto dei

desideri portati dal locale gruppo di

sostegno.

— Azioneiniziale

— Opuscolo e foglietti informativi

— Azionisulle scale ‘

— Giornate senza ascensori

— Gruppi per passeggiare a mezzo-
giorno

— Gruppidifitness durante il mezzo-
giorno

— Prove difitness

— Consulenza personale

— Conferenze (alimentazione,
stress-rilassamento)

- Possibilita di fare walking

— Lista delle possibilita di movi-
mento nelle immediate vicinanze
dell’ufficio

— Giornata in collaborazione con la
comunita di interessi dei-ciclisti

— Possibilita di fare jogging

— Escursioni

— Manifestazione conclusiva.

Uffici di _
intervento Primo
rilevamento
Uffici di _
riferimento Primo
rilevamento

EE— .

Fase di attuazione di 4 mesi

Secondo
rilevamento

Valutazione

. Secondo

rilevamento
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Calorie e ancora calorie

Nella maggior parte dei casi, il moti-
vo che spinge a svolgere un’attivita
fisicaregolare non & consumare piu
calorie. Per molte persone si tratta
piuttosto di allacciare contatti socia-
li, poter vivere la natura, godere gli

effetti sull’'umore e molto altro anco--

ra. Se nella presentazione dei risul-
tati nonostante tutto si parla soprat-
tutto di calorie € perché esse sono
I'unita di misura scelta per rappre-
sentare graficamente le modifiche
dei comportamenti e quindi per
quantificare il successo o I'insucces-
so del progetto.

Nell’ambito del primo rilevamento
compiuto in gennaio negli uffici di
intervento hanno partecipato il 75%
circa degli impiegati, mentre negli
uffici di riferimento la media & stata
del 76%. Anche alla seconda indagi-
ne demoscopica hanno partecipato
tre quarti del totale, per cui i dati ela-
boratiriguardano il 53% dei collabo-
ratori negli uffici di intervento ed il
58% degli uffici di riferimento. Nei
singoli uffici la percentuale varia fra
il29% ed il 68%..

In ciascun ufficio si aveva un obietti-
vo parziale determinato dalla dire-
zione del progetto: si voleva au-
mentare la percentuale di quanti
consumano almeno 1000 calorie a
settimana svolgendo attivita di in-

tensita almeno media. Queste indi-
cazioni relative ad ampiezza ed in-
tensita rispondono alle raccomanda-
zioni oggi piu diffuse (v. riquadro 1).

Il paragone fraidue rilevamenti mo-
stra che la parte di collaboratori che
sulla base delle risposte date consu-
mano almeno 1000 kcal con attivita
di media intensita € aumentata del
7% sia negli uffici di intervento che
in quelli di riferimento.

Questo risultato in un primo mo-
mento & sembrato deludente, per-
ché non mostrava alcun altro effetto
dirilievo perl'intervento. Ad un esa-
me piu approfondito si & notato pero
il notevole divario a favore degli uf-
fici in cui si & intervenuti concreta-
mente. Esaminando il livello di par-

‘tenza nei singoli uffici di intervento

si & visto che si poteva distinguere in
due gruppi. In tre uffici la quota di
persone che consumava oltre 1000
kcal/settimana era fra il 59% ed il
64%, mentre negli altri tre si aggira-
va fra il 70% e 1'81%. Questa chiara
differenza ci ha consentito di distin-
guere due gruppi per quel che ri-
guarda il livello di partenza, che si
differenziano anche relativamente

‘all'efficacia degli interventi. Come

mostralafigura 3, neitre ufficicon li-
vello di partenza piu elevato (>65%)
non ci sono modifiche significative,
mentre negli altri tre uffici in cui si &
intervenuti, con livelli iniziali para-

gonabili a quelli degli uffici di riferi-
mento (<65%) si pud osservare un
significativo aumento del 19% circa.
Questo risultato indicache con I'«uf-
ficio in movimento» in uffici con un
livello iniziale moderato si puo rag-
giungere un miglioramento sostan-
ziale delle abitudini motorie, che va
notevolmente oltre le modifiche os-
servate negli uffici di riferimento. |
risultati negli uffici con posizione di
partenza gia elevata, invece, non
mostrano sostanziali miglioramen-
ti. Probabilmente cid & un indizio
dell’esistenza di un «nocciolo duro»
di inattivi che non possono essere
raggiunti con interventi sul tipo di
«Un ufficio in movimento».

Se si sceglie un sistema di osserva-
zione che consente di considerare
tutte insieme le attivita (senza tener
conto del limite delle 1000 kcal), si
delinea un risultato affatto soddisfa-
cente: al termine della fase di appli-
cazione, negli uffici di intervento il
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Fig. 2: Aumento delle persone con consumo energetico di >1000 kcz_al/se‘ttimana. Uf-

fici di riferimento e uffici di intervento.

consumo energetico in attivita con
intensita almeno media € aumenta-
to due volte e mezza in piu degli uffi-
cidiriferimento. L'aumento era par-
ticolarmente marcato riguardo  al
tragitto casa lavoro e meno nel tem-
po libero e durante il lavoro.

Particolarmente importénte per
I"'andamento e la riuscita del proget-

to si & rivelato I'appoggio dato alle,

diverse iniziative al livello direttivo,
risultato piuttosto motivante. E inte-
ressante notare che nei gruppi di ac-
compagnamento, in un primissimo

80% -
70% -
60%
50%
40% -
30% "
20%

10% -

0%
Gennaio 1997

Uffici di intervento con
livello di partenza <65%

Giugno 1997

Uffici di intervento con
livello di partenza >65%

Fig. 3: Aumento delle persone con un consumo energetico >1000 kcal/settimana di-

vise sulla base del livello iniziale negli uffici di intervento.

momento sono state proposte ed
accolte favorevolmente opportunita
concrete di tipo prettamente sporti-
vo, mentre poi di fatto si sono usate
maggiormente le offerte non sporti-
ve. Sorprende anche la quota di par-
tecipazione alle attivita principal-
mente non motorie. Fraesserientra-
no le passeggiate culturali e nella
natura, frequentate piu per il loro
contenuto che non per il carattere di
movimento, o ilmovimento durante
le pause per il pranzo, o I'uso che si
e fatto delle biciclette date in presti-
to. Subito dopo la chiusura della fa-
se di applicazione e a pochi mesi di
distanza si potevano gia notarei pri-
mi effetti sul lungo periodo: in nu-
merosi uffici si sono acquistate bici-
clette da dare in prestito, in uno di
essiil progetto continuainformaan-
cora pil ampia.

Conclusioni

L'aumento della quota di quanti si
muovono a sufficienza, almeno ne-
gli ufficifederaliconlivelliinizialipiu
bassi, 'aumento del consumo ener-
getico negli ufficidiinterventoel’ac-
coglienza in maggioranza positiva
riservata all’'iniziativa confermano
le intenzioni della SFSM di diffonde-
re I'idea alla base del progetto, il
concetto perlasuarealizzazione nel-
la pratica e le esperienze raccolte. Si
stanno elaborando delle raccoman-
dazioni che dovrebbero consentire
ad altre istituzioni e ditte interessa-
te, anche del settore privato, di in-
trodurre un po’ di movimento nel
quotidiano. La SFSM é volentieri a
disposizione degli interessati per
eventualiinformazioni.®  Trad.: Cic

"Il questionario relativo al consumo di ener-
gia é stato elaborato nell’ambito di uno stu-
dio del Fondo nazionale svizzero dal Dr. med.
Martin Bernstein e dal Dr. med. Alfredo Mo-
rabia (Division d’épidémiologie clinique-Dé-
partement de Médecine Communautaire, rue
Micheli-du-Crest, 1211 Ginevra).

Indirizzo di contatto

Dott. Sylvia Titze, ISS
SFSM ,

2532 Macolin

Tel +41/32/3276 238
Fax +41/32/3276 405
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