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Progetto 10000 Passi FVG

18 COMUNI COINVOLTI:

1. Aiello del Friuli

2. Basiliano

3. Buttrio

4. Caneva - Sarone

5. Dignano

6. Duino Aurisina

7. Fagagna

8. Farra d'Isonzo

9. Gemona del Friuli

10. Martignacco

11. Mortegliano

12. Osoppo

13. Resia

14. Rivignano - Teor

15. San Pietro al Natisone

16. San Vito al Torre

17. Savogna d'Isonzo

18. Turriaco
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Progetto 10000 Passi FVG

Più di 350 persone al mese (50 - 83 anni) 

hanno partecipato agli incontri

19 Esperti (Laureati in Scienze Motorie)
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Progetto 10000 Passi FVG

Maschi n: 49 Femmine:177

Pre Post Pre Post

Età (anni) 69,0 ± 6,5 68,4 ± 6,5

Altezza (m) 1,73 ± 0,07 1,62 ± 0,06

Peso (Kg) 79,5 ± 11,1 80,1 ± 11,2 65,6 ± 10,0 64,9 ± 10,0

BMI (kg/m2) 26,4 ± 3,0 26,6 ± 3,0 25,0 ± 3,4 25,0 ± 3,4

Circ. vita (cm) 97,1 ± 7,9 98,1 ± 10,5 88,7 ± 11,2 87,5 ± 10,9

Circ. fianchi (cm) 104,5 ± 6,8 104,6 ± 7,1 102,3 ± 9,2 102,2 ± 8,8

C. vita/C. fianchi 0,93 ± 0,04 0,94 ± 0,07 0,87 ± 0,08 0,86 ± 0,07

30s chair stand (n) 17 ± 5 19 ± 5 17 ± 4 18 ± 5

30s arm curl (n) 22 ± 3 22 ± 6 20 ± 5 22 ± 4

2 min step test (n) 90 ± 23 97 ± 19 84 ± 19 94 ± 19

Sit and reach (cm) -2,3 ± 10,1 -2,4 ± 12,3 4,5 ± 9,2 5,8 ± 9,0

Back scratch (cm) -8,0 ± 10,4 -8,7 ± 12,3 -1,6 ± 8,6 -0,5 ± 9,4

8 foot up and go (s) 4,8 ± 0,9 4,8 ± 0,9 5,0 ± 0,8 5,0 ± 0,8

6 min walk test (m) 595 ± 105 574 ± 76 555 ± 100 557 ± 105

Forza handgrip (kg) 40,3 ± 9,9 42,0 ± 8,1 25,0 ± 5,9 24,8 ± 5,5

Ottobre

TEST
PRE

TEST
POST

Novembre Dicembre Gennaio Febbraio Marzo Aprile Maggio

1 o 2 sedute di 1 ora a settimana di attività motoria 
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Progetto 10000 Passi FVG

Uomini Donne

Uomini Donne
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Progetto 10000 Passi FVG

61-70

PRE           POST           PRE           POST

Uomini Donne

Movimento e corsi di ginnastica: i benefici per la salute.     Stefano Lazzer, Antonio Borriello, Elisa De Luca - Corso di Laurea Magistrale in Scienza dello Sport – Università di Udine - stefano.lazzer@uniud.it



Progetto 10000 Passi FVG

PRE           POST           PRE           POST

Uomini Donne

Movimento e corsi di ginnastica: i benefici per la salute.     Stefano Lazzer, Antonio Borriello, Elisa De Luca - Corso di Laurea Magistrale in Scienza dello Sport – Università di Udine - stefano.lazzer@uniud.it



Progetto 10000 Passi FVG

PRE           POST           PRE           POST

Uomini Donne

Movimento e corsi di ginnastica: i benefici per la salute.     Stefano Lazzer, Antonio Borriello, Elisa De Luca - Corso di Laurea Magistrale in Scienza dello Sport – Università di Udine - stefano.lazzer@uniud.it



Progetto 10000 Passi FVG

PRE           POST           PRE           POST

Uomini Donne

Movimento e corsi di ginnastica: i benefici per la salute.     Stefano Lazzer, Antonio Borriello, Elisa De Luca - Corso di Laurea Magistrale in Scienza dello Sport – Università di Udine - stefano.lazzer@uniud.it



Progetto 10000 Passi FVG

PRE           POST           PRE           POST

Uomini Donne

Movimento e corsi di ginnastica: i benefici per la salute.     Stefano Lazzer, Antonio Borriello, Elisa De Luca - Corso di Laurea Magistrale in Scienza dello Sport – Università di Udine - stefano.lazzer@uniud.it



Progetto 10000 Passi FVG

PRE           POST           PRE           POST

Uomini Donne

Movimento e corsi di ginnastica: i benefici per la salute.     Stefano Lazzer, Antonio Borriello, Elisa De Luca - Corso di Laurea Magistrale in Scienza dello Sport – Università di Udine - stefano.lazzer@uniud.it



Progetto 10000 Passi FVG

Movimento e corsi di ginnastica: i benefici per la salute.     Stefano Lazzer, Antonio Borriello, Elisa De Luca - Corso di Laurea Magistrale in Scienza dello Sport – Università di Udine - stefano.lazzer@uniud.it

Conclusioni

• 18 comuni coinvolti;

• 19 Esperti (Laureati in Scienze Motorie);

• Più di 350 persone al mese incluse nel progetto;

• Lieve miglioramento delle capacita di forza degli arti inferiori, superiori e 

delle mani;

• Lieve miglioramento o mantenimento delle capacita aerobiche;

• Lieve miglioramento della mobilità nelle donne.



• > 50% delle persone partecipanti è stato testato

• 90% delle persone iscritte inizialmente ha dato 

continuità in tutto l’anno

• 80% delle persone si è resa disponibile a 

continuare a fare attività 2h a settimana

• 18 percorsi dei 10000 passi sfruttati nel progetto

Progetto 10000 Passi FVG
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