OGNI MOVIMENTO CONTA!
| benefici dell’attivita fisica

h¥ AL~ AR

IMMEDIATI

Una singola sessione di attivita E g E
fisica da moderata a intensa oon | beneficinella prevenzione delle
ha benefici immediati sulla salute malattie croniche
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di Alzheimer) e DEPRESSIONE
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DIABETE di tipo 2
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migliora la salute delle 0SSA

migliora l'equilibrio e la
coordinazione riducendo il
rischio di CADUTE
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la sedentarieta meglio ancora 71 ANZIANI ADOLESCENTI  EPOST PARTO LA POSSIBILTA

Benefici per la salute e il benessere fisico

Sedetarieta 150 e C%%‘gﬁd ato 300  Attivita fisica settimanale (minuti)

Fonti
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/ health-benefits/adults.html
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