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Quando …

viene scelto lo sport sbagliato 

vi è carenza di quantità o qualità

si ricerca qualità in modo esasperato

vi è troppa quantità

diventa un obiettivo alternativo alla salute

non è correlato con lo stile di vita
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Vita
Attiva

attività da lieve  
a moderata

almeno 
10 minuti, 
più volte al 

giorno

tutti i giorni

Restare in 
buona 
salute

attività  
moderata

almeno 
30  minuti

tutti i giorni

Mantenere 
la propria 
condizione 

fisica
attività da 
moderata a 
sostenuta

almeno 20  
minuti

tre volte alla 
settimana

Allenamento 
sportivo

Sforzo intenso

più volte alla 
settimana

durata e frequenza in 
funzione della 

condizione fisica


