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Mobilità attiva e benessere: 

buone pratiche e impatti sulla qualità 

della vita



•Comprende spostamenti a piedi, in bicicletta e con mezzi di micromobilità (monopattini, cargo 
bike, skateboard elettrici).
•Favorisce l’integrazione con il trasporto pubblico, migliorando accessibilità e intermodalità.

Perché è importante?

Riduce inquinamento e traffico
•Meno auto in circolazione = meno emissioni di CO₂ e miglior qualità dell’aria
•Diminuzione dell’inquinamento acustico e dello stress urbano

Migliora salute e qualità della vita
•Promuove l’attività fisica quotidiana e previene malattie cardiovascolari, obesità e diabete
•Riduce il rischio di depressione e migliora il benessere mentale

Impatti positivi su economia locale e coesione sociale
•Aree pedonali e ciclabili aumentano la frequentazione di negozi e attività locali
•Creazione di spazi pubblici più vivibili, inclusivi e sicuri

Cos’è la mobilità attiva?
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Active mobility e pianificazione

• Bike-to-work e incentivi alla 
ciclabilità

• Reti ciclabili integrate e 
infrastrutture dedicate

• Aree pedonali e strade scolastiche

• Urbanismo tattico e trasformazione 
dello spazio urbano

• Politiche di riduzione del traffico

Irina Di Ruocco – Dr Ing. Research Fellow



Vantaggi dell’active mobility

 Bike-to-work e incentivi alla ciclabilità
• Rimborsi chilometrici per chi utilizza la 

bicicletta per recarsi al lavoro
• Parcheggi sicuri, docce e spogliatoi negli 

uffici per favorire il commuting attivo
• Sharing e flotte aziendali di biciclette per 

dipendenti

 Reti ciclabili integrate e infrastrutture 
dedicate

• Corsie ciclabili protette e collegate ai 
principali snodi del trasporto pubblico

• Intermodalità bici + TPL (treno, metro, bus) 
per percorsi sostenibili

• Esempi: Copenaghen, Amsterdam, Parigi
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Pianificazione della città per la mobilità

 Aree pedonali e strade scolastiche
Creazione di zone car-free per 
migliorare la vivibilità urbana
Strade scolastiche per la sicurezza dei 
bambini e la riduzione del traffico nei 
pressi delle scuole

 Urbanismo tattico e trasformazione 
dello spazio urbano
Interventi rapidi ed economici per 
favorire la mobilità dolce e la vivibilità 
degli spazi pubblici
Riprogettazione temporanea e 
partecipativa dello spazio urbano
Esempi: Superblocks di 
Barcellona, Piazza Aperta a Milano
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Politiche di riduzione del traffico

• Zone a basse 
emissioni (LEZ) per 
limitare 
l’inquinamento 
atmosferico

• Road pricing per 
ridurre il traffico nei 
centri urbani più 
congestionati

• Effetti positivi su 
salute, qualità 
dell’aria e riduzione 
dell’impatto 
ambientale
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Buone Pratiche (Best Practices) Italia

1. Milano – "Piazze Aperte" e sviluppo delle 
ciclabili
 Programma di urbanismo tattico per 

trasformare spazi pubblici in aree pedonali e 
ciclabili

 +60 km di nuove piste ciclabili post-
pandemia

2. Bolzano – Capitale italiana della ciclabilità
• 29% di spostamenti in bici, infrastrutture 

avanzate e parcheggi protetti
• Modello di integrazione bici + trasporto 

pubblico
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Buone Pratiche (Best Practices) Italia: Bologna

3. Bologna – Progetto 
"Bicipolitana«
 Creazione di una rete 

ciclabile strutturata 
per collegare la città 
e l’hinterland

 500 km di piste 
ciclabili previste 
entro il 2030
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Buone Pratiche (Best Practices) Europa - 🇪🇪
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4 ⃣️ Amsterdam e Copenaghen – Modelli di 
riferimento
•Copenaghen: 49% degli spostamenti 
giornalieri avviene in bicicletta ️
•Amsterdam: Investimenti in ciclabili protette e 
riduzione del traffico automobilistico

5 ⃣️ Parigi – Rivoluzione ciclabile e “Plan Vélo”
•Chiusura progressiva di Champs-Élysées alle 
auto
•Creazione di 650 km di piste ciclabili
permanenti

6 ⃣️ Barcellona – Superblocks per ridurre il 
traffico
•Quartieri pedonalizzati con riduzione del 21% 
delle emissioni CO₂
•Maggiore spazio pubblico per i cittadini



Buone Pratiche (Best Practices) Resto del Mondo 

Bogotá 🇪🇪 – La città delle ciclovías
•Ogni domenica, 120 km di strade chiuse al 
traffico per favorire la mobilità attiva
•Ha ispirato iniziative simili in tutto il mondo

Tokyo 🇪🇪 – Intermodalità bici + trasporto 
pubblico
•Parcheggi per biciclette sotterranei 
automatizzati (Eco Cycle System)
•Incentivi per l’uso combinato di bici e 
mezzi pubblici

New York 🇪🇪 – Rivoluzione ciclabile e 
"Vision Zero"
•2.400 km di piste ciclabili e nuove bike lane 
protette
•Politiche per la sicurezza stradale con 
riduzione della velocità urbana
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Effetti sulla salute fisica
•150 min di attività settimanale riducono rischio malattie croniche (OMS)
•Mobilità attiva = prevenzione di obesità, diabete, problemi cardiovascolari

Effetti sulla mente e benessere psicologico
•Chi va a lavoro in bici/piedi ha il 13% di stress in meno (Univ. Cambridge)
•30% in meno di rischio depressione con mobilità attiva (OMS)
•Attività fisica = rilascio di endorfine → maggiore felicità

Effetti sulla produttività e qualità della vita
•+6% produttività per chi si muove attivamente (ECF)
•+40% soddisfazione urbana con infrastrutture ciclabili (Sustrans UK)

Impatti su Salute, Benessere e Felicità
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️ Miglioramento dell’umore e riduzione dello stress:
•Camminare 30 minuti al giorno riduce i livelli di cortisolo (ormone dello stress) del 20%. (Harvard Medical
School)
•L'attività fisica regolare aumenta la produzione di endorfine e serotonina, migliorando il benessere 
mentale.
️ Riduzione del rischio di depressione e ansia:
•Camminare per una media di 8.000 passi al giorno riduce il rischio di depressione del 26%. (JAMA 
Psychiatry, 2023)
•90 minuti di camminata in un ambiente naturale abbassano l’attività nella corteccia prefrontale, la regione 
del cervello associata ai pensieri negativi ripetitivi. (PNAS, 2015)
️ Incremento della creatività e della concentrazione:
•Camminare può aumentare la creatività fino al 60%, stimolando il lobo frontale del cervello. (Stanford 
University, 2014)
•Chi cammina regolarmente ha una memoria di lavoro migliorata fino al 20% rispetto a chi conduce uno stile 
di vita sedentario. (University of Illinois, 2018)
️ Aumento della qualità del sonno:
•Camminare regolarmente aiuta a ridurre l’insonnia, con un miglioramento della qualità del sonno fino al 
45%. (Sleep Foundation, 2021)

Benessere soggettivo (mentale, psicofisico, qualità della vita)
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️ Salute cardiovascolare e riduzione del rischio di malattie
•Camminare 150 minuti a settimana riduce il rischio di malattie cardiovascolari del 30%. (American Heart 
Association)
•Chi cammina almeno 7.500 passi al giorno ha un rischio inferiore del 40% di sviluppare ipertensione. 
(British Journal of Sports Medicine, 2022)
️ Miglioramento del metabolismo e dimagrimento
•Camminare brucia circa 300 kcal/ora, contribuendo alla perdita di peso e al mantenimento del 
metabolismo attivo. (Harvard Health, 2023)
•Camminare dopo i pasti può ridurre il picco glicemico fino al 22%, favorendo il controllo della glicemia. 
(Diabetes Care, 2016)
️ Riduzione del rischio di mortalità precoce
•Camminare almeno 10.000 passi al giorno può ridurre il rischio di mortalità precoce fino al 50%. (Mayo 
Clinic, 2021)
️ Effetti sulle articolazioni e sul dolore cronico
•Camminare regolarmente riduce il rischio di osteoartrosi del 41% e migliora la flessibilità delle articolazioni. 
(Arthritis Foundation, 2022)

Benessere oggettivo (fisico, cardiovascolare, metabolismo)
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️ Mobilità attiva = investimento per città più sane e vivibili
️ Servono politiche integrate tra trasporti, urbanistica e salute pubblica
️ Coinvolgimento dei cittadini per una transizione sostenibile e inclusiva

Conclusioni e Messaggi Chiave
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