
Cardiopatia 

Promuovere stili di vita salutari, valutare e monitorare 
il rischio cardiovascolare per ridurlo

Una miniguida

di cuore si vive!



Promuovere stili di vita salutari, 
valutare e monitorare  

il rischio cardiovascolare per ridurlo
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GENTE DI CUORE è un programma di 
prevenzione cardiovascolare e pro-
mozione della salute della Regione 
Autonoma Friuli Venezia Giulia. Inten-
de mettere al centro il cittadino, 
facendo dialogare medici di medicina 
generale, cardiologi ed altri speciali-
sti attraverso un portale per il calcolo 
del rischio cardiovascolare e con 
iniziative condivise. Nel logo un primo 
cuore per gli operatori sanitari, che 
possono fare molto, ed un secondo 
cuore per la gente del Friuli Venezia 
Giulia, di vari idiomi, per coinvolgerla 
e renderla protagonista di un percor-
so di salute.



CARDIOPATIA 
ED ATTIVITÀ  FISICA

Cardiologia Riabilitativa, IMFR-Udine
A.S.S. n. 4  Medio Friuli 

CENTRO PER LA RIABILITAZIONE DEL CARDIOPATICO
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(LINEE GUIDA Europee  2003 e Americane 2001 sulla Prevenzione delle Ma-
lattie Cardiovascolari)
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- EFFICACE 

- SICURO -

- GRADEVOLE 
- FACILE 
- NON COSTOSO
- NON COMPETITIVO 
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Velocità Kcalorie/min METS

3 Km/h 2,5-4 2-3

4 km/h 4-5 3-4

5 Km/h 5-6 4-5

6 Km/h 6-7 5-6

7-8 Km/h 7-8 6-7

ETÀ FC max 
(220-età )

50% FC 
max

70% FC 
max

30 190 95 133
40 180 90 126
50 170 85 119
60 160 80 112
70 150 75 105

Velocità 60 kg 70 kg 80 kg

3 Km/h 3,2 3,8 4,2

4 km/h 4,2 5,1 5,6

5 Km/h 5,2 6,4 7

6 Km/h 6,3 7,7 8,4

7 Km/h 7,3 9 9,8

8 Km/h 8,4 10,2 11,2
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LIVELLO DELLO 
SFORZO

TEMPERATURA 
CORPOREA 
PERCEPITA

IL RESPIRO É SI PUÒ 

Molto lieve Temperatura 
normale Regolare Parlare 

normalmente

Lieve Si inizia a sentire 
caldo Più veloce Fischiettare, 

cantare
Moderato Più caldo Molto più veloce Dire delle frasi

Vigoroso Piuttosto caldo, 
sudorazione

Si inizia ad 
ansimare

Dire frasi molto 
brevi

Massimale
Molto caldo. 
Sudorazione 

profusa
Si ansima Parlare con
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- È divertente

Velocità Kilocalorie/min METS

8 Km/h 2,5-4 2-3

10 km/h 4-5 3-4

13 Km/h 5-6 4-5

16 Km/h 6-7 5-6

18 Km/h 7-8 6-7
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Le Unità di misura del Sistema Internazionale (che sarà introdotto dopo il 31.12.2009 e costiturà il riferimento 
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Si ringraziano per la collaborazione: Livia Aita, Emanuela Bernardelli, Laura Cettul, 
Claudia Croatto, Sabrina Ellero, Enzo Petri, Franca Piani.
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 “Il Semaforo del Cuore”, per una sana alimentazione

 “Alcuni consigli per gli ipertesi”

 Due agendine mediche per 
- il controllo della pressione arteriosa  
- il controllo di colesterolo e trigliceridi

 Due miniguide 
- “La pressione arteriosa” 
- “Colesterolo e trigliceridi”

 “La pressione arteriosa, come misurarla 
correttamente”

 “Posso fare una domanda?” dedicato a chi ha già 
avuto problemi di cuore

IN QUESTA COLLANA
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LE SEGUENTI ASSOCIAZIONI DI VOLONTARIATO 

IN AMBITO CARDIOVASCOLARE SONO PARTNER 

ATTIVI DELL’AZIONE “GENTE DI CUORE”

 

 

 

TIVI D

Insieme per la vostra salute

Cardio Club - Monfalcone
Presidente Sig. Sandro Coppo 

Associazione Cuore Amico - Muggia
Presidente Sig. Giorgio Mauro

Amici del Cuore Trieste
Per il Progresso Della Cardiologia

Presidente Comm. Primo Rovis

Sweet Heart Trieste
Presidente Dr. Dario Gobbo  

Cuore Amico - Gorizia
Presidente Dr. Mario Spanghero 

Associazione Provinciale
Amici del Cuore “D. Zanuttini”

Pordenone
Presidente Cav. Renato Battiston

Lega Friulana per il Cuore Udine
Presidente Cav. Fausto Borghi


