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Webinar 6
L’importanza dell’esercizio fisico 
nella prevenzione e come ausilio 

per la cura dei tumori 



Cancro e stile di vita
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Fattori di rischio comportamentali associati 
con l’insorgenza di tumori

• Fumo
• Uso eccessivo di alcool
• Fattori dietetici
• Eccesso ponderale
• Inattività fisica

Nel 2022 in Italia circa 
390000 nuove diagnosi di 
cancro

40% evitabili modificando 
lo stile di vita



Effetti benefici dello sport nella riduzione 
dell’insorgenza dei tumori



Indicazioni OMS 2021

*MET = equivalenti 
metabolici



Corretto 
movimento per 

ogni età



Attività fisica nei bambini e adolescenti

• Almeno un’ora di attività fisica al giorno

• Da una recente survey effettuata su 1,6 milioni 
studenti (età tra gli 11 e i 17 anni), il 78% dei 
ragazzi e l’85% delle ragazze nel mondo non svolge 
regolare attività fisica

Guthold R et al The Lancet child and adolescent health (2020) 



Effetti dell’attività fisica sul cancro del colon

• Più di 50 studi specifici dimostrano nelle persone che 

praticano una attività fisica una riduzione del rischio 

di ammalarsi, proporzionale all’intensità, durata o 

frequenza della pratica sportiva.

• Le persone attive hanno un rischio di sviluppare 

questo tipo di tumore inferiore del 30-40% rispetto 

alle persone sedentarie. 



Effetti dell’attività fisica sul cancro della 
mammella

Oltre 60 studi eseguiti in tutto il mondo dimostrano che 

un’attività fisica frequente e intensa riduce il rischio di 

sviluppare il tumore mammario attraverso la riduzione:

•  del peso, 

• degli ormoni circolanti (estrogeni)

• del fattore di crescita insulino simile (IGF-1)

•  migliorando l’attività del sistema immunitario.



Effetti dell’attività fisica sul cancro del 
polmone

• Si stima che l’attività sportiva riduca del 20% circa il 

rischio di ammalarsi 

• Non è in grado di contrastare gli effetti negativi del 

fumo, in aumento specialmente nelle donne.



Effetti dell’attività fisica sul cancro 
dell’ endometrio (utero)

• riduzione di questo tumore del 20-40 %, 

proporzionale all’intensità e frequenza

• I benefici sono presenti in tutte le età

• I meccanismi protettivi principali dipendono dalla 

riduzione del peso e dalla conseguente diminuzione 

degli ormoni femminili in circolo



Effetti dell’attività fisica sul cancro della 
prostata

• Numerosi studi al momento non conclusivi

• I ricercatori ipotizzano effetti positivi dell’attività 

fisica perché si tratta di un cancro sensibile agli 

ormoni, che vengono ridotti dalla pratica sportiva.  



Linee guida Ministero della Salute 2021



4 studi di combinazione di attività fisica e corretta alimentazione in pazienti 
con tumore dell’ovaio, del retto, del colon e della mammella per valutare la 
tolleranza al trattamento



Aumento di peso e recidive di tumore della
mammella

• 12 studi di coorte=23.832 pazienti
operate di tumore della mammella
(stadio I-IIIC)

• Valutazione del peso dopo la diagnosi
di carcinoma mammario

• End-point:  mortalità cancro-specifica, 
mortalità e recidive

• Aumento ponderale> 10%: mortalità
da carcinoma mammario HR = 1.17, 
95% CI = 1.00- 1.38, P = .05

Playdon MC et al, JNCI2015;107



L’esercizio fisico andrebbe prescritto come una 
medicina, perchè il movimento può essere 
altrettanto efficace di un farmaco per il 
cancro e le malattie cardiovascolari.





Attività fisica in pazienti con malattia 
metastatica

• La letteratura scientifica che ha valutato 
la fattibilità, la sicurezza ed i benefici 
potenziali dell’esercizio nei pazienti con 
malattia metastatica è piuttosto limitata.

• Una metanalisi del 2021 ha valutato la 
sicurezza ed i benefici dell’esercizio 
fisico nei pazienti con metastasi ossee ed 
è risultata favorevole; gli eventi avversi 
seri sono stati rari

• Una metanalisi in pazienti con tumore 
del polmone ha mostrato un vantaggio 
nel test del cammino e in qualità della 
vita con l’esercizio fisico. 



L’attività fisica nei pazienti oncologici può 
aiutare a tollerare meglio le terapie?



Si

Mantenersi fisicamente attivi esercita un effetto positivo sulla qualità 
della vita, rendendo quindi più tollerabile il trattamento oncologico 
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Quali effetti collaterali?



L’inattività porta al deperimento muscolare

Riduzione della 
stanchezza

Un moderato e controllato esercizio fisico può 
aiutare a sentirsi più energici, potenziando la 
forza muscolare e rendendo il fisico più 
resistente 

I vantaggi di uno stile di vita sano e fisicamente attivo 
durante la terapia 



Migliora la forza muscolare e la 
flessibilità

Attività ché determinano poco carico alle 
articolazioni (es. andare in bicicletta)

Riduzione del 
dolore 

articolare

Stile di vita sano e fisicamente attivo 
durante la terapia 



Il tumore può causare perdita di 
densità ossea 

In aggiunta al trattamento con 
farmaci in grado di contrastare il 
riassorbimento osseo 
Rinforzo e mantenimento del tono 
muscolare e miglioramento 
dell’equilibrio 

Mantenimento 
del tono 

muscolare e 
osteoporosi

Stile di vita sano e fisicamente attivo durante 
la terapia 



Ruolo importante nella regolazione del 
sistema immunitario, in quanto migliora la 
composizione batterica dell’intestino 

Sostegno 
Sistema 

Immunitario

I vantaggi di uno stile di vita sano e 
fisicamente attivo durante la terapia 



Sostegno 
Sistema 

Immunitario

Attività Fisica: potrebbe essere un alleato 
nell’ottimizzare il trattamento immunoterapico

Immunoterapia

Linfocita

Cellula Tumorale



Sostegno 
Sistema 

Immunitario

Riduzione 
ansia e stress

Miglioramento 
benessere 
psico-fisico

Miglioramento 
della qualità di 

vita 
complessiva

Stile di vita sano e fisicamente attivo durante 
la terapia 



Esercizio fisico e corretta alimentazione durante 
terapia neoadiuvante nel tumore della mammella



I vantaggi di uno stile di vita sano e fisicamente 
attivo non sono solo a favore di chi non si è mai 

ammalato di tumore 

Muoversi, con cautela, può aiutare a 
tollerare meglio le terapie e prevenire le 

recidive



Conclusioni

 Le raccomandazioni sullo stile di vita sono fondamentali:

• per prevenire il cancro nei soggetti sani   
•  ridurre le recidive in chi ha avuto un tumore 
•  nei pazienti oncologici in trattamento attivo
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