
Servizio Igiene Alimenti e Nutrizione

2-3 VOLTE A SETT
Almeno 1 ora

Gioca all’aperto
Fai le scale invece di usare l’ascensore
Quando è possibile vai a piedi
Occupati dei tuoi animali portandoli fuori

Almeno 1 ora.OGNI GIORNO

Pallavolo
Calcio,Rugby
Pallacanestro
Nuoto
Bicicletta

Palestra
Arti marziali
Danza
Atletica

TV
videogiochi 
Computer

POCO 
massimo 1 ora
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Servizio Igiene Alimenti e Nutrizione

1X BLU: latte o yogurt 1X MARRONE: pane con 
2 cucchiaini di marmellata/
fette biscottate/biscotti/
Cereali/ crackers o grissini

1X ROSA: fetta di torta  
1X VERDE: frutta fresca/ 
spremuta
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