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EST: QUANTI MINUTI AL GIORNO DEDICHI ALL'ATTIVITA" FISICA?

DURANTE LA GIORMATA MINUTI 5 H "
= mucvi a sufficienza, ma attenzione a non scendere sotto

~ ¥ guesta punteggio, se ti vuol mantenare in buana saluta,
Ho fatto pulizie di casa come lavare pavimenti o vetri... _ Ricorda che pii tempo dedicherai all'attivita fisica, maggiori
Ho fatto giardinaggio, tagliato l'erba del prato... 1 saranno i benefici che potrai ottenere.

Ho portato a passeqqio il cane \
Ho lavato la macchina

Sonp andato a passeqgio

Sono andate al lavoro a piedi oppure ho fatto
un tratto di strada a piedi per andare al lavaro

Ho giccato con i bambini o i nipotini al parco giochi

Hai totalizzato meno di 30 minuti al giorno?
Datti una mossa! Trova pill occasioni nella tua giornata
per fare attivita fisica! Nelle pagine sequenti treverai
infarmazioni e consigli.

Sono andate al lavoro in bic

Ho usato le scale al posto dell’ascensore

Sona andato a ballare

Ho eamminata a passo sostenuto per andare al lavoro

Ho fatto lavor di casa come riordinare la cantina,
imhiancare una parete di casa...

Ho fatto una partita con i miei amici a ping pong, bocce..

Sono andato a piedi a fare la spesa
Altro




L'ATTIVITA FISICA TI AIUTA A BRUCIARE CALORIE
ATIIVITA FESELA CALOETEIM 1 ORA
ATTIVITA FISILA CALOEIE IN 1 ORA e hal tempa:
M lavare: andare al livoro a pledi o In bicl Huatahe, georare 4 I:mm a basket, a calco 250 = 700

Parcheggiarn lontann dal posta di lavara o Carrere &00 - 700
seendere dall’sutobos 2 fermate prima Andate in palestra a6t - 700

Usane 1o weale, andare in mensa 3 pladi

Usare {a bicl per gl spostassenti df ltti | giornd

Hel tempo libera: pasiegglane con uwn amicn,
giocare oo | bambind

Fare una passegmm&lrrur.:--r.nn le gambe neli'acgua
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| Accosgagnare bambini al parco
| Andare a ballase can .'_.'||| armich

| F'nrl;aru piiquluﬂ cane

Lavare |-l mac{hma, farlz hfkﬂlanﬂ casakinga,..
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_ Lavori u.*-nmnl.'llr..'l pame Lavare | pavimeanti, vetr...
Bl Fare La spesa A pledl




BENEFICI DELL" ATTIVITA FISICA

Ricerche scientifiche hanno dimestrato che I'attivita fisica ha
numerosi vantaqqi per la salute: aiuta a mantenere elevato il
benessere psicofisico e protegge da molti disturbi cronid

» Miglicra il benessere psicologico diminuendo stress,
ansia @ depressione
» Aumenta la fiducia in se stessi e l'autostima

» Permette di conascere gente e posti nuovi evitando isolamentn
e solitudine

» Aluta a controllare il peso e riduce il rischio di obesita
s Attenua Losteoporosi

» Ajuta a controllare la pressione arteriosa

» Riduce il rischio di dizbete

» Riduce il rischio di malattia cardiovascolare

» Riduce il Aschio di cancro al colon

ALCUN! CONSIGL] PER AUMENTARE L'ATTIVITA FISICA QUOTIDIANA

e i prefdéne b macching anche ger piccoh spostament
s Drganizzare una passeqyiata con gli amici o una corsa ned parco
i Fare be scilsimoce di prendere [ ascenore
i Sepntone dallautnbus 1092 femmate pima
# Dedicarsi magqiormente al giandinagaio o af Lo $ casa
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Muoversi di piu per vivere meglio.
Bastano 30 minuti al giorno!




