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#sxlv@unibs In pillole: 1 numer!

Dipartimenti coinvolti: DIl, DIMI, DMMT, DSMC
 Circa 20 tra docenti, specializzandi, assegnisti e borsisti

Durata: 1/9/2016 - 31/8/2019

Budget: 116.000,00€ (spesi 115.958,62€)
* Risorse disponibili 41.000,00€
« Contributo Ateneo 58.000,00€
« Contributo esterno 17.000,00€

Cofinanziamento esterno:
 Fondazione Eulo, Marathon, CUS




#sxlv@unibs In pillole: lo scopo

Obiettivo: Migliorare lo stile di vita degli studenti di UNIBS
« Formazione sullo stile di vita e sulle opportunita di Unibs (CUS)

 Prescrizione di attivita fisica ad un campione di studenti c/o CUS
« 20-30 studenti con attivita fisica gratuita: ultimate fresbee, fithess musicale, sala pesi

« Consapevolezza del proprio stile di vita mediante questionari
« Questionario di primo livello (15 domande), completamente anonimo

* Questionario di secondo livello (51 domande incluso IPAQ -INTERNATIONAL
PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRES- short form e modello K6 (Kessler

Psychological Distress Scale), volontario e con email. Gli studenti hanno ricevuto una
risposta con dati nazionali di confronto cosi da potersi autoprofilare

* Questionario finale (25 domande), dopo semestre di attivita fisica c/o CUS

* Questionario di follow-up (15 domande), un mese dopo la fine delle attivita
Sperimentazione di strumenti di monitoraggio e motivazional
= - Bilance smart, activity tracers (Willful —economici-; fitbit —piti completi-)

DEGLI STUDI

DI BRESCIA




#sxlv@unibs In pillole: 1 risultati :

Risultati: grande partecipazione della comunita studentesca!
« Questionario di primo livello (invito per email a tutti gli studenti di Unibs):
» 3034 studenti su 14207 (>20%) hanno volontariamente partecipato (AA2016-2017)
« 2327 studenti (AA2017-2018)
Profilazione significativa degli studenti di UNIBS
» Questionario di secondo livello (studenti che hanno chiesto di approfondire)
* 456 studenti (AA2016-2017)
« 445 studenti (AA2017-2018)
« Semestre di attivita fisica c/o CUS
« 30 studenti (AA2016-2017)
« 28 studenti (AA2017-2018)
Grande soddisfazione degli studenti coinvolti con sport e fitbit
 Risultati deludenti con le bilance smart e gli activity tracer economici

UNIVERSITA
DEGLI STUDI

R Realizzato sito web https://es3.unibs.it/studioxlavita/




Intervista su Teletutto dopo la

presentazione del 24/08/2017

#sxlv@unibs In pillole: l'interesse

L'INDAGINE. Presentatii risultati della prima parte del progetto biennale promosso dallateneo bresciano

Fanno sport 3 universitarisu 4

ma solo uno su tre lo fa sul serio

[ltrenta per cento degli studenti sportivi &€ composto da agonisti
Disagi psmologlm peril 20 per cento, dovuti soprattutto all'insonnia

Jacopo Manessi

Si pud dlre gl\ studenti uni-
\cnltandl Brescia sono spor-
O, almeno, quelli
dl“ Universita degli Studi. E
quanto emerge dai dati rac-
colti nella prima parte del
progetto biennale #studioxla-
ma, iniziato lo scorso settem-

trito gruppo di partecipanti.
Siamo la prima universita in
Italia che porta avanti un pro-
mma di analisi a tappeto
i questo genere: per ora pos-
siamo valutare quanto emer-
$01in questo primo anno e ap-
portare alcuni correttivi per
quello a venire. Sperando di
poter continuare in futuro».

SONOSTATIinvece 456 gli stu-

bre daly

ma llcalth&Wcalth deil‘ate-
neo cittadino, con il coinvol-
gimento di quattro diparti-
menti. «Stiamo parlando di
un percorso che si propone di
migliorare la qualita dello sti-
le di vita dei nostri studenti -
spiega il rettore Maurizio Ti-
ra -, promuovendo 'attivita
fisica e sportiva quale impor-
tante strumento per preserva-
re salute e benessere». Per
farlo, perix. & stato necessario
partire da uno studio prelimi-
nare: nel mese di dicembre
2016, a tutti gli iscritti, ¢ sta-
to inviato un questionario di
primo livello di autovaluta-
zione degli stili di vita, a cui
hanno risposto 3034 studen-
ti. Secondo le elaborazioni, il
campione (circa il 20% della
popolazione  complessiva
dell'ateneo) ¢ ¢ dal

dentiap guire nella ricer-
ca, rispondendo a un questio-
nario di secondo livello, in
forma nominativa, di autova-
lutazione della pratica
vaemotoria, comy
mande del modello K6 (Kes
sler Psychological Distress
Scale) per valutare il proprio
h\clln di disagi
In questo caso meno del 20
degli studenti ha riportato
un livello di disagio elevato,
principalmente correlato a
una cattiva qualita del son-

no. Dopo la parte teorica, &
arrivata anche quella prati-
ca: a 35 studenti & stato pro-
posto di partecipare aun pro-
gramma sportivo gratuito di
16 settimane (25 hanno rag-
gmntn il vincolo di frequenza

ia), scegliendo tra

72% di sportivi e dal 27,2%
di non sportivi. Risultano in-
teressanti anche le tipologie
di attivita sportiva praticata:
agonistica per il 30,4%, non
agonistica in un contesto or-

ganizzato per il 25,2% e libe-
ra in forma autonoma per il
44,4%. Una serie di cifre che
culminano conle ore di attivi-
ta praticate settimanalmen-
te, mostrate dal grafico pub-
blicato in questa pagina.
«Possiamo considerare que-
ste proiezioni come significa-
tive: non ¢i troviamo di fron-
te a un campione ristretto,
composto da poche centinaia
di agonisti - riflette Alessan-
dra Flammini, responsabile
del progetto -, ma da un nu-

3 attivita q\mll ultimate fri-
sbee, fitness musicale e po-
tcn7l'\mcnm muscolare.

«All'inizio e alla fine del pe-
riodo & stata effettuata una
valutazione funzionale com-
pleta da parte di personale
medico special
ga Alessandra
In piu gli studenti coinvolti
sono stati anche educati
all'uso di app e strumenti
smart per il fitness, come bi-
lance elettroniche e braccia-
letti cardiofitness».

APPAIONO significativi, infi-
ne, anche i numeri emersi
dalla bilancia: il 76,8% degli
studenti sportivi ¢ normope-
so (indice di massa corporea
compreso tra 18,5 e 25), il
12,2% & sovrappeso e solo

1',9% @ obeso. Mentre tra i
non sportivi la percentuale di
soggetti sovrappeso e obesi
cresce, toccando rispettiva-
mente il 14,9% e il 2,1%. La
sintesi conclusiva é di Clau-
dio Orizio, delegato del retto-
re per le attivita sportive: «Il
nostro obbiettivo non & au-
mentare il numero di meda-
glie e di atleti agonisti, ma la
quantita e la qualita del mo-
to». E1'Universita di Brescia,
in tal senso, sembrasulla stra-
dagiusta. e

| 2=
Claudio Orizio, il rettore Maurizio Tira e Lorenza Flammini

cerca

Dati su 3034 studenti
SPORTIVI 72,0%

Attivitdspor

NONSPORTIVI  27.2%
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Non solo in aula, ma pure in palestra:
sportivi tre universitari su quattro

I primi dati di una ricerca
biennale dell’Ateneo
Diffuso I'utilizzo di app

e di ausili elettronici

Salute

Wilda Nervi

m Gli studenti universitari di
Bre: sono sportivi. Lo dimo-
strano i risultati del progetto
biennale #studioxlavita - cofi-
nanziato per 100mila euro
nell'ambitodel programma He-
alth&Wealth, con il coinvolgi-
mento di quattro Dipartimenti
e il sostegno di sponsor - che
propone di promuoverel'a
ta fisica e sportiva quale stru-
mento per preservare salute e
benessere.

Il progetto. Oltre 3.000 studen-
ti hanno compilato, in forma
anonima, un questionario di
autovalutazione degli stili di vi-
ta; 450 studenti un questiona-
rio, in forma nominativa, diau-
tovalutazionedella praticamo-
toriaosportiva; 25 hanno prati-
catocontinuativamente, per 16
settimane, attivita sportive,

messe a disposizione gratuita-
mentedal Cus, connotevoli be-
nefici. «Ogni studente della no-
stra Universita - ha esordito il
rettore Maurizio Tira - n]m. a
conseguire un titolo d
riceve formazione e servi
favorire migliori e piti cor
voli abitudini di vita.
non & certo una novita nel co-
stume anglosassone. Semmai
stiamorincorrendo
il tema puntando
sulla di e di
unamaggiore sensi-
bilita e, perché no,
anche grazie ai buo-
ni risultati che i no-
stri atleti hanno
conseguitons.

1 primi dati dico-
nodiuna popolazione universi-
tariasportiva per il 72%, in tutte
le differenti peculiaris 27.2%

invece non & sportiva e su que-
te di studenti il progetto
ito maggiormente. «La
nostraUniversita ha gia un buo-

articolare per chi
frequenta Scienze motorie (le
palestredivia Branze) - haricor-

dato Claudio Orizio, delegato
dal rettore alleattivita sportive -
ma intendiamo completare le
della  didattica
erno (atletica e attivita ri-
va) valorizzando il polo di
abbiamo gia avviato
i contatti con la Provinciar.

Con le App. Nel progetto una
particolare importanza hanno
i ivi per il
degli studenti
bresciani intervistati nel que-
stionario di secondo livello ha
dichiarato di utilizzare, oltre a
contapassi, activity racker, fa-
scia cardio e smart watch, an-
che le app legate all’alimenta-
zione. 1173% ha sottolineato di

izzo di questi ausili elet-
tronici. Proprio nel-
la direzione di ap-
prontare nuovi me-

todi per seguire
I b dopo passo
I sportivas de-

gli studenti, si con-
centrera il secondo
anno del progetto,
curato da Alessan-
dra Flammini. «Continueremo
dotando gli studenti - ha osser-
vatola prof. Flammini - sempre
i di enti che traccino le
nmodo puntualee
del tutto privato. Intendiamo
accompagnarli a prendere co-
scienza del loro stile di vita, su-

Oltre alle
palestre di via
Branze, sara
valorizzato il
polo di via Scuole
per I'atletica e le
attivita ricreative

perando anche lo str
studio che in molti |
now. f/

GDB
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Universita e stile di vita

Due studentisu tre

fanno sporte non fumano

Fil v

Fumano in podu € poco, ai
superalcolici preferiscono gli
integratori, praticano sport.
Sono gli studenti dell'Universi
ta Statale di Brescia secondo
#studioxlavita, progetto bien-
nale di ateneo che ha coinvolto
quattro dipartimenti nell'am
bito del programma Heal-
th&W i

bil a popolazione uni-
versitaria (e non solo) suglistili
di vita sani. Oltre 3mila (il 20%

1o risposto a un questionario,

dal quale & emerso che il 72%
pratica sport in qualche forma,
sta essa agonistica, non agoni-
stica ma in un contesto orga-
nizzato o libera in modo auto.
nomo. Gli sportivi dichiarano
di avere una buona alimenta
zione (76%), in misura maggio-
re (58%) rispetto ai sedentari.
Poco meno di 500 studenti
hanno anche risposto a un
questionario it approfondito,
dal quale ¢ emerso che i fuma
tori s0n0 meno di uno su cin-
que, aNcor meno sono i consu-

mator sbitulldfsuperskolic
(3%), meno del 20% ha riporta-

o livelli di disagio pslmluglm

n misura minore quindi

spetto a studi fatti a livello na-
zionale. « nostri studenti sono
mediamente in forma e alluni-
versiti trovano amici e un am-
biente buono», ha spiegato feri
in ateneo la docente Alessan

dra Flammini responsabile del
progetto. Non solo, da buoni
universitari millenial, il 40 di
chi pratica sport usa qualche
dispositivo per il fitness - sia

€50 contapassi

nart watch (5%)
asi su dieci 1o trova utile.
Trentacinque studenti si sono
inoltre sottoposti a un pro-
gramma personalizzato, al ter-
mine del quale hanno riscon
trato miglioramenti sia rispet-

to allo sato di forma che all
qualita dellalimentazi

attivita motorie e sportiv
come ha ricordato ieri il
gato del rettore alle att
sportive Claudio Orizio, di

cerca. Oltre alla collaborazione
con altre quattro universita al-
la r\'all/

fone della parte

bandia in gioco» insieme a Re-
gione e Coni, Tateneo ha infatti
awiato «Mofus», progetto che
ha obiettivo di valutare Ia pre-

senza di percorsi accessibili a

Tautonomia motoria all'inter
no del tessuto urbano. «Lidea:
le - ha osservato il rettore Mau:
rizio Tira - sarebbe riuscire a
estendere lambito di ricerca e
sensibilizzazione anche al
lavoro e non solo .ll

per tenersi in forma, ma la
strada é segnata.

statitremita

sultato di un questionario su tremila ragazzi

== CorSera

intervistati
fuma

25/08/2017
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Il Giorno 24/08/2017

UNIVERSITA

Salute e movimento
L’ateneo promuove
le attivita sportive

— BRESCIA —

L’ATTIVITA FISICA per
reservare salute e benessere.
I’obiettivo del progetto
#studioxlavita, cofinanziato
nell’ambito del programma
Health&Wealth, con il coin-
volgimento di quattro Dipar-
timenti dell’ateneo brescia-
no, che si propone di miglio-
rare la qualita dello stile di vi-
ta degli studenti dell’Univer-
sitd, promuovendo l'attivita
fisica e sportiva.
Il progetto ha coinvolto oltre
tremila studenti che hanno
compilato, in forma anoni-
ma, un gquestionario di auto-
valutazione degli stili di vita.
Pi1‘1 di 450 studenti hanno ri-
osto a un questionario, in
orma nominativa, di autova-
lutazione della pratica moto-
ria/sportiva; 25 hanno prati-
cato continuativamente, per
16 settimane, attivitd sporti-
ve, messe a disposizione gra-
tuitamente dal Cus, riportan-
do notevoli benefici.




#sxlv@unibs In pillole: | commenti

«Mi sono trovato davvero bene, sia con le modalita,
sia con il gruppo formatosi, infatti continuero a
praticare lo sport anche all’infuori del progetto»
(Ultimate Frisbee)

«Ho apprezzato molto
I’esperienza; alla fine del
percorso ho sentito un certo
miglioramento sia a livello fisico
che alivello psicologico»
(Fitness musicale)

«Ho notato che fare sport dopo pranzo mi

consentiva di spezzare I'attivita e di scaricare  «Ho veramente apprezzato la possibilita di
lo stress. Con questo nuovo approccio, sonN0  frequentare questa attivita, grazie anche
spesso riuscito a studiare fino atardaserata  g||la disponibilita dei personal trainer»

INn maniera pll:l efficace» (Ultlmate FriSbee) (Potenziamento musco|are)

UN A
DEGLI STUDI
DI BRESCIA

«Ho apprezzato I'uso del braccialetto, ad esempio per le funzioni relative al
monitoraggio del sonno. Anche il rilevamento dei battiti e utile, poiché consente di
rendere il proprio allenamento piu efficace... Consiglierei questa esperienza anche
alle mie amiche: grazie ad essa ho potuto conoscere meglio me stessa e il mio
corpo, e quindi credo che chiunque potrebbe trarne beneficio» (Fitness musicale)
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#sxlv@unibs: studenti UNIBS che rispondono “§%-

@U niv®

- Leggera prevalenza femmine (53%)
- Eta media 22 anni (dev. std 3,9)

- Corsi di Laurea piu rappresentati 3034 studenti su 14207 (>21%) hanno
- Medicina e Chirurgia (525) compllato correttamente il questionario
- Economia e gestione aziendale (469) (238 com pilazioni fall ite)

- Laurea infermieristica (223)

- Giurisprudenza (221)

- Ingegneria meccanica (150)
- Scienze motorie (142)

- Ingegneria informatica (133)

Questionari realizzati con Limeware

- Prevalentemente matricole (40%) MED [
- Altezza media 1,72 m s Giurispruderea (298]
- Peso medio 65 kg . ;Ed":lzl.:::fhﬁrg.:r:,:luzﬂ
- Percezioni<4, scala da 1 (pessimo) a 5 (ottimo) ING * Hesmna risposta (121
- Qualita rapporti con amici = 10%
- Qualita rapporti con la famiglia = 10%
- Qualita rapporti compagni di corso = 20%
- Aspetto fisico = 44%
- Stato di salute fisica = 18%
- Stato di salute mentale = 38%
- Offerta attivita extracurriculari = 47% dati su 3034

- Connettivita = 48% studenti #sxlv
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#sxlv@unibs: studenti UNIBS e sport Y4

@Ur‘)'\\)"“

° Solo il 12,2% degli studenti sportivi € sovrappeso, 1'1,9% e obeso e il 75,9%
@ SPORTIVI 72,0% é soddisfatto della sua alimentazione.
dati ISTAT 2016 20-24 anni | sovrappeso e gli obesi tra i non sportivi sono il 14,9% e il 2,1% e solo |l
solo 38% sportivi 57,8% é soddisfatto della propria alimentazione
. 0
% @ NON SPORTIVI: 27,2% Ore di attivita sportiva in una settimana

60%
Tipologia di attivita sportiva praticata 50%
30,4% 0%

30%

25,2% 20%

10%
44,4%

0% J]J:L

w Agonistica >19h 16-19h 12-15h 8-11h 4-7h 1-3h <1h  Nonso

® Non Agonistica in un contesto organizzato . . ) )
Wl Agonistica B Non Agonistica @ Libera in forma autonoma

“ Libera in forma autonoma dati su 3034 studenti #sxlv



#sxlv@unibs: studenti UNIBS e fumo&alcol

Riapoatia Contsgglo
Mal (1) Tz
CQuas! mal {2) 23
A wolle (3) im0
Cuas! it | giomi (4) 116
Tut® | gloml (5) 318
Mon 50 () 3
MessUNa rsposta 1
Rlsposia Contagglo
Mal (1) SET

Quas! mal {2} 513

A vole (3) 1453

Quas! tuttl | glomi (4) 78

Tut® | gloml (5) 15

Mon 50 (0] 5

MEEEUNE MEPOsta 1

Quasi il 50% non beve o quasi,
meno dell'1% beve tutti i giorni, ma
oltre il 37% beve giornalmente caffé

UNIVERSITA
DEGLI STUDI
DI BRESCIA

dati su 3034 studenti #sxlv

Parcantuala
7278% Oltre 1'80% non
;:ﬁ f.uma 0 quasi, so_lp
3.50% il 10% fuma tutti i
10.42% giorni
0.10%
0.03%
PREVALENZA DELLE BEVANDE ALCOLICHE
Percentuala Dati su un campione di 456 studenti
2251 49,8%
A7.59% 44,3%
Ta 36,4%
T 28,7%
' n '
BIRRA ViNo APERITIVO LIQUORI E
ALcoLico SUPERALCOLICI



UTILIZZO DI DISPOSITIVI PER IL FITNESS
(questionario di secondo livello #sxlv)

25%
20%
15%

10%
5%
0%

u TA
DEGLI STUDI
DI BRESCIA

23,5
%

Contapassi

5,5
%

7

Activity
tracker

4,0 5,0
% %
Fascia
cardio Smart
watch

@?Un\vg

Da un’indagine condotta da Research Now per
Mobiquity Inc. (2014, USA) su 1000 utenti
smartphone, € emerso che il 45% utilizza
guotidianamente app legate al benessere e al
fitness (apporto calorico, monitoraggio peso,
allenamento); il 73% ha dichiarato di sentirsi piu in
salute grazie all’utilizzo di queste app.

#sxlv ha mostrato come la tecnologia
puo aiutare i giovani a migliorare |l
proprio stile di vita, ma solo se
"funzionali e di qualita”

OK fitbit

NOK activity tracer economici e
bilance smart condivise .

dati su 456 studenti #sxlv

10X/
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#sxlv@unibs: studenti UNIBS, sport&techno “N7*
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#sxlv@unibs: studenti UNIBS, distress e IPAQ

@Url]'\\)"“

Modello K6 -Kessler Psychological Distress Scale-  Meno del 20% degli studenti ha distress elevato.
Punteggio tra 6 e 30, sogliaa 18 - cattiva qualita del sonno

(questionario di secondo livello #sxlv) - rapporto molto buono con i compagni di studio
- stato d'animo piu frequente e il nervosismo (44,1%)
- meno del 10% si sente depresso o inutile

IPAQ -International Physical Activity Questionnaire-
Stima della quantita di attivita fisica Solo il 21% degli studenti ha un livello
dell'ultima settimana, 3 livelli di risultato basso di attivita fisica
(questionario di secondo livello #sxlv)

E' stato sviluppato un sito per il monitoraggio individuale di BIM, K6 e IPAQ con
Informazione e formazione utili per ['autovalutazione
https://es3.unibs.it/studioxlavita/index.php/homepage/valuta-il-tuo-stile-di-vita/

UNI

DEGLI STUDI

DI BRESCIA dati su 456 studenti #sxlv




#sxlv@unibs: studenti UNIBS, sperimentazione

61 studenti complessivamente nei 2 anni accademici (51 a termine)
* Prevalenza femmine (57%), prevalenza di ING (46%) e di MED (41%)
- Eta media 22 anni, prevalenza matricole (39%) e fuori corso (21%)
« BMI medio 23 (femmine) e 23,3 (maschi)

« 77% normopeso, 20% sovrappeso o obesi
« Solo il 25% dei partecipanti non faceva attivita sportiva

16 settimane di attivita sperimentale c/o CUS (36-48 ore)
* Attivita a scelta, 3 volte alla settimana, 16 settimane, obbligo frequenza 75%
« Ultimate frisbee (24,6%), Potenziamento muscolare (42,6%), Dance Fitness (32,8%)
Test fisiologici prima e dopo il semestre di attivita sportiva

* % Massa grassa (plicometro), VO2max/peak (cicloergometro), Wpeak To (W)

» Dopo il semestre aumento di VO2max/peak normalizzato per il peso (max volume O,
consumato per minuto -in millilitri- per kg di peso = livello cardiorespiratorio e aerobico) e di

Wpeak, soprattutto nei maschi. Perdita di peso (il 50% dei partecipanti ha perso oltre 2

UNIVERSITA

e kg, ma con limitata riduzione di % di massa grassa)




#sxlv@unibs: sperimentazione "Techno”

Bilance "smart" (Whitings)
« Errata percezione del peso all'inizio: peso dichiarato inferiore del 5% a quello reale
» Percezione del peso alla fine: scostamento <3% tra peso dichiarato e misurato
« Uso condiviso complesso (poche bilance negli spogliatoi CUS)
11 50% degli studenti ha apprezzato il tracciamento del peso e il 30% ritiene che abbia
modificato le abitudini alimentari
Contapassi (APP Smartphone)
* 11 70% lo haritenuto utile a modificare le proprie abitudini in termini di attivita fisica

Activity tracer (Willfull e Fitbit Charge 2)
 QOltre il 70% lo ha ritenuto utile per l'attivita fisica e il monitoraggio della qualita del sonno
 L'activity tracer piu economico non aveva l'accesso ai dati (API)

APP sviluppata per il progetto

« E'stata sviluppata un'APP (Android) che, grazie a dei beacon BLE disposti al CUS,
rilevava automaticamente la presenza e ricordava allo studente gli esercizi da fare in base
alla scheda preparata dall'allenatore, e registrava in automatico la frequenza cardiaca

=N Pippo sessione di 76 minuti di pesi a partire dalle 13:03:03 del 2018-02-28, frequenza cardiaca media 114 bpm

UNI SITA
FM Pippo  sessione di 85 minuti di pesi a partire dalle 12:10:15 del 2018-04-18, frequenza cardiaca media 108 bpm
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