PREVENZIONE
PIEMONTE

PIRAMIDE DELLATTIVITA FISICA
UNATTIVITA FISICA REGOLARE MIGLIORA LA TUA SALUTE

GUARDARE LA TV
USARE COMPUTER

nuInENcINCHI

STARE SEDUTI \

ESERCIZI AEROBICI CALMENO 30 MINUTD
NUOTARE/CORRERE
CAMMINARE A PASSO SVELTO/ANDARE IN BICI

ATTIVITA PER LA FLESSIBILITA E L EQUILIBRIO PSICOFISICO
STRETCHING/YOGA

ATTIVITA RICREATIVE (ALMENO 30 MINUTD
CALCIO/BALLO/BASKET/TENNIS/ARTI MARZIALI/NUOTO
ESCURSIONI

PASSEGGIARE CON IL CANE
SCEGLIERE STRADE PIU LUNGHE
QUANDO E POSSIBILE PREFERIRE LE SCALE ALUASCENSORE
CAMMINARE PER ANDARE A FARE LA SPESA
PARCHEGGIARE LAUTO IN MODO DA FARE UNA PARTE DEL TRAGITTO A PIEDI

RACCOMANDAZIONI DELL'ORGANIZZAZIONE MONDIALE DELLA SANITA:

DAI 5 Al 17 ANNI: almeno 60 minuti al giorno di attivita moderata-vigorosa, includendo almeno 3 volte alla settimana esercizi per la forza che possono consistere in
giochi di movimento o attivita sportive

DAI 18 Al 64 ANNI: almeno 150 minuti alla settimana di attivita moderata o 75 minuti di attivita vigorosa (o combinazioni equivalenti delle due) in sessioni di almeno
10 minuti per volta, con rafforzamento dei maggiori gruppi muscolari da svolgere almeno 2 volte alla settimana

DAI 65 ANNI IN PO e indicazioni sono le stesse degli adulti, con 'avvertenza di svolgere anche attivita orientate all'equilibrio J;er prevenire le cadute. Chi fosse
|mpg§§|b|!|tato a seguire in pieno le raccomandazioni deve fare attivita fisica almeno 3 volte alla settimana e adottare uno stile di
condizioni.

vita attivo adeguato alle proprie

Tratto da https://www.luoghidiprevenzione.it/
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