
 
  







plasticità cerebrale o neurale 



Plasticità neurale 
 

 

- La capacità del cervello e quindi dei suoi  

circuiti nervosi di  rispondere a degli stimoli 

 provenienti dall’ambiente 

 

 

- Adatta la funzione dei circuiti nervosi sulla base 

delle  esperienze 

 

 

- Ottimizza le risposte del cervello 

 agli stimoli dell’ambiente 
 



La basi neurali dell’individualità 
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è l’organo più complesso del corpo dei vertebrati 
miliardi di neuroni…centinaia di migliaia di contatti…numero di interconnessioni astronomico 



Plasticità sinaptica “molecolare” 

Modificato da: Le cellule invisibili - Luca Bonfanti, Bollati Boringhieri, 2009 



Plasticità sinaptica “strutturale” 

(De Roo et al., PLoS Biol, 2008) 

   Tempo 0              1 ora dopo 

(Toni et al., Nature, 1999) 

Tempo 0     5 ore dopo 



 Il periodo critico 
La plasticità neurale è massima nel periodo critico di sviluppo 

 si riduce progressivamente nel corso della vita   
 



Subgranular zone (SGZ)                                                      Subventricular zone (SVZ) 

Una forma ‘estrema’ di plasticità strutturale 

 La Neurogenesi Adulta 

Luca Bonfanti 



Fattori che inibiscono la neurogenesi 

stress 

alcool  

obesità 

invecchiamento 



Fattori che stimolano la neurogenesi 

arricchimento ambientale  
e sociale  

apprendimento 

esercizio fisico 



LA CORSA 

STIMOLA 

LA NEUROGENESI 

NELL’IPPOCAMPO 



Funzione della neurogenesi nell’ippocampo 

   
apprendimento e memoria Pattern separation 

capacità di distinguere eventi simili  

ma differenti 



Neurogenesi nell’ippocampo dell’uomo 



Ambiente arricchito e la corsa rappresentano importanti  

strategie terapeutiche  non invasive  

 

 

che aumentano la plasticità neurale  

e favoriscono funzioni cognitive chiave  

 

 

Memoria, Apprendimeno,  Pattern Separartion 

 

 

interpretare correttamente ambiente 
 

 



Perché correre è bello? 

 

 
 

Pitecantropus erectus era un  Endurance Runner 
alta mobilità (esplorazione del territorio) 

 mappe spaziali in cui colloca risorse e pericoli 

 

circuiti neurali importanti per l’evoluzione/sopravvivenza della specie 

 

      meccanismi di ricompensa  
 
 

correre non solo fa bene, ma ti fa star bene 



      correre per potenziare il cervello 

Corsa, Benessere Psicofisico e Invecchiamento 
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