Non solo lo E attivita fisica

sport e I'esercizio ogni movimento della
fisico, ma qualsiasi : vita quotidiana come
movimento del corpo che camminare, ballare, fare
richieda un consumo di le scale, andare a scuola
energia e coinvolga muscoli, o al lavoro a piedi o in
0ssa e articolazioni é bicicletta, ma anche fare
attivita fisica e fa bene Cos'e? D999 giardinaggio e lavori
alla salute domestici

In ogni momento della
giornata si puo trovare
Il tempo e 'occasione
per fare attivita fisica:
a casa, al lavoro o nel
tempo libero

In base alle proprie capacita,
possibilita e inclinazioni,
ogni persona puo trovare

il proprio modo di essere
fisicamente attiva:
diventera un piacere!
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Tutti possono fare attivita 2
fisica, a ogni eta, condizione 8
e fase della vita... nessuno g
e escluso! o
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Fare attivita fisica favorisce Anche poca attivita fisica e 8
la socialita, la condivisione meglio di niente... piu se ne g
e le opportunita di stare fa, piu aumentano i benefici 3
insieme agli altri &
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Una regolare Parlare >
attivita fisica aiuta con il medico
a prevenire diverse permette di ricevere

malattie e a controllare informazioni sui benefici

il peso, migliora 'umore, 0 o del movimento
riduce lo stress... e scegliere lattivita
favorisce quindi il fisica piu adatta

benessere del corpo alle proprie
e della mente esigenze
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