AMBATA DI UN CHILOMETRO
%Nﬁtggzo AL GIORNO € COME FARE
UNA MARATONA AL MESE

&

Essere sedentario
non fa bene a
NEssuno,

Per conservare o
migliorare il tuo
benessere fai un
po’ di movimento
fisico tutti i giorni,
a qualsiasi eta.




MI0 MARITO VA
IN PALESTRA

E NE&LI
ALTRI
&IORNI
NON 5]
MUOVE >
PO ¢

Tieni sotto controllo
sia le "entrate”
alimentari (le
calorie che assumi),
sia le "uscite”
energetiche (le
calorie che spendi).
Il bilancio deve
chiudersi in

pareggio!




MA CHE FA|, CI PRot 2/

SuNo A DIETA. DICE CHE
E'SALUTARE ASSOCIARE
DEWATIVITA  FISICA.

Per mantenere il
peso ottimale la
dieta da sola pu6
non bastare. Una
regolare e
adeguata attivita
fisica ti fara
“bruciare” grasso
e non muscoli.




JOVERS] UN FoCo QNt GIgRNG
‘71 TOGLIE (L MEDICO DX TORNE

Per mantenerti in
forma cammina di
buon passo, senza
fermarti, almeno
30 minuti tutt |
giorni. Arriva a 60
minuti (semmai
suddivisi in due
frazioni) se devi
perdere qualche
chilo di troppo,




PE1T0 P| FARE
$PORT SENZA
[oRR Ere PIETRO

Al RECORD!

{TO CgEPéNDO
PIETRY 4 @ueL
TIp0 CHE MI pA
RUBATO L PORTA-

-

=

FOEIUO!

COL el

Urpo JTAING oy

Se preferisci altre
attivita fisiche o

sportive scegli
quelle che si
possono praticare
a lungo ma senza
affanno: owero
un'attivita
prevalentemente
aerobica.

L’importanza del nuoto

5 Aiuta il mal

di schiena
Aumnnbi < /‘m i

— ]




SALIRELE SCALE A PIEDI
1 ALLUNGA LA viTA. NOV
PIVENTARE SCHIAVE
PELL'ASCENSORE
p




SONO PjU*
LE ENTRATE

SE FOS5SERO
S0LD!I
INVECE CHE
7 b\ CALORIE,
) SAREMMO
RICCHLI..,

Vai in palestra o
pratichi uno sport

due ore a

E INVECE settimana?
SIAMO SOLO/ Non basta per
OBESI, garantirti uno stile

di vita attivo.
Ricordati che la
settimana é fatta
di 168 ore.




PAPIND, E' SAND CorNVO LGERMI
IN UN 6loGo Fi51Co DI MOVIMENTS!

OK, VIEN]). 10 CERCo O

STRANGOMRE TUA MADRE
€ TU CERCHI DI SEPARARY.

Dai il buon esempio
ai tuoi figli e
spingili a muoversi
regolarmente fin
da piccoli.

| ragazzi
dovrebbero
dedicare almeno
un’ora al giorno ai
giochi fisici di
movimento.



Fai partecipare i
ragazzi
all'organizzazione
domestica:
sparecchiare, rifarsi
il letto, alzarsi per
aprire la porta,
portare a spasso il
cane, contribuisce
a farli muovere.



@QUANTO

ABBiamp (ORsO
FINO AD
ORA?

Mg220 PAMNO
o AL MAGHMO:

Puoi e devi fare
movimento anche
se non sei pil
giovane,
U'importante & che
tu scelga
un'attivita
adeguata alle tue
forze e che ti
impegni a farla
regofarmente.



