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Servizio Sanitario della Toscana
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il meno ” S ° °
possibile

. S

' guardare la TV, ~

attivita
ricreative

golf,
bowling,

usare il computer
e i videogiochi,

stare seduti per

piu di 30 minuti

2-3 volte
a settimana ) esercizi

muscolari
stretching, yoga,
flessioni, piegamenti,

esercizi aerobici
(almeno 20 minuti)
nuotare, camminare
a passo svelto,
andare in bicicletta

3-5 volte
a settimana

ogni giorno
Il plu possiblle

passeggiare con il cane, scegliere strade piu lunghe,
fare le scale invece che prendere I'ascensore,
camminare per andare a fare la spesa, fare giardinaggio,
posteggiare la macchina lontano da casa

pesi

attivita ricreative
(almeno 30 minuti)
calcio, tennis,
basket, arti marziali,
ballo, escursioni
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