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11131% degli adulti e I'80% degli
adolescenti non raggiungonoi livelli
di attivita fisica raccomandati

Perché é importante mantenersi Inizia presto.
attivi? Rimani attivo.
Un’attivita fisica regolare: Continua a muoverti per
® tutta la 'vita.
L'attivita fisica a qualsiasi eta migliora
. la salute, I'indipendenza e la qualita
(] ] della vita. Un fisioterapista puo

consigliarti su come fare esercizio in

protegge da malattie riduce il migliora la aiuta i . . S
: : S . modo sicuro e raggiungere i livelli di
cardiache, ictus, rischio di salute mentale, bambini a C s .
; . , . attivita raccomandati.
diabete e alcune obesita 'umore e la crescere forti
forme di tumore qualita del e a svilupparsi
sonno al meglio Come posso

monitorare la
mia attivita?
Possiedi uno smartphone,
uno smartwatch o un altro

dispositivo indossabile? Inizia a
usarli per stabilire i tuoi obiettivi,

aiuta gli anziani mantiene il cervello in potenzia la memoria, : o
a mantenere salute e puo abbassare I'attenzione e le monltgrarg lattivita fisica e ’Frgvare
I'indipendenzaea il rischio didemenza e capacita cognitive a Ia. ‘motlv‘azmne p.er muov.ert| d!
prevenire le cadute malattia di Alzheimer tutte le eta pit, cosi da raggiungere i livelli
raccomandati.
Quali sono le linee guida per I’attivita fisica? Dovrei stare

meno tempo

seduto?

Passare lunghi periodi in posizione
seduta o davanti a uno schermo
aumenta il rischio di sviluppare
malattie croniche, tra cui tumori,
patologie cardiovascolari, malattie
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Limitare il iorni a iorni a ; ; ; :
tempo passato 150-300 60 AT BN (0 [0 L Il polmonari croniche e diabete. Ogni
duti minutia minuti al diattivita  diattivitaper ~_Minutia forma di attivita fisica € importante:
sedutie settimana giorno e e settimana . . o
sostituirlo con di attivita dirinforzo  I'equilibrio e la DIt Gi 8 camminare, fare i lavori di casa,
qualsiasi tipo di aerobica muscolare forza muove, giocare e praticare sport sono tutti
attivita fisica meglio &! ottimi modi per muoversi.
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