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scolarizzazione

condizioni medico-fisiche, 
attività fisica

condizioni psicologiche,
isolamento sociale

Livingstone et al., 2024. the Lancet

BENESSERE PSICOFISICO



Riserva Cognitiva - di cosa si tratta?

Costrutto teorico che descrive l’abilità cognitiva di 
una persona di resistere e far fronte 
all’invecchiamento, che è un processo naturale.

Il nostro sistema cognitivo invecchia 
anche sulla base delle risorse 
precedentemente accumulate

COME?



Componenti Riserva Cognitiva

Scuola
Lavoro 

Tempo Libero



P
R

ES
TA

ZI
O

N
E 

CO
G

N
IT

IV
A

DECLINO NEUROCOGNITIVO

ALTA 
RISERVA
COGNITIVA

BASSA 
RISERVA 
COGNITIVA

Riserva Cognitiva

Stern et al., 2009, 2012
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Montemurro et al., (in revisione)



Riserva Cognitiva 
(un questionario)

Capacità 
Cognitive 

(alcuni test)

cosa ci 

dicono i dati



Esempio di questionario e test nella ricerca:



Esempio di questionario e test nella ricerca:



Riserva Motoria - di cosa si tratta?
Costrutto teorico che descrive l’abilità di un individuo 
nel resistere e far fronte all’invecchiamento fisico, 
che è un processo naturale

Il nostro sistema motorio utilizza risorse 
precedentemente accumulate

COME?



Componenti Riserva Motoria

Attività fisica svolta durante la vita
➢ strutturata
➢ incidentale

attività domestiche, spostamenti a piedi, 
attività del tempo libero, attività di cura, 

attività sul posto di lavoro, e esercizio fisico



Riserva Motoria

Pucci et al., 2023

Adulti (50-64 anni)
Anziani (65-89 anni)



Riserva Motoria (un 
questionario)

Capacità Motorie
(un test)

cosa ci 

dicono i dati



Esempio di questionario e test nella ricerca:



Relazione tra “riserve”



Inoltre … fattori co-occorrenti

- BENESSERE PERCEPITO 
- SENSO DI SOLITUDINE 
- PERCEZIONE DI EFFICACIA COGNITIVA
- STATO SOCIO-ECONOMICO
- INDICE DI MASSA CORPOREA (BMI)



Conclusioni

MA ORA, COSA 
POSSIAMO FARE?



Conclusioni
❏ svolgere attività piacevoli che tengano attivo il nostro 

sistema cognitivo

❏ svolgere attività quotidiane che richiedono movimento 
(attività domestiche e brevi spostamenti con costanza
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