REGIONE DEL VENETO guadagnare
salute

rencdere 1acil le sceile '.I»"|'\J{‘-]"

RESTO A CASA... IN MOVIMENTO!

Dr. Guido Ciccarone — Medico dello Sport; Dott.ssa Nicoletta De Marzo Attivita Motoria e Promozione della Salute
Grafica: ing. Nicola Canal — libero professionista
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E importante in questi tempi continuare
una regolare attivita fisica a casa,
seguendo semplici raccomandazioni e
consigli, se le condizioni fisiche
e di salute lo consentono

Il lavoro da svolgere dovrebbe avere

Si raccomanda un minimo d’attivita fisica come obiettivo principale quello di
di almeno 60 minuti al giorno per bambini mantenere il tono muscolare con qualche
o adolescenti e di 30 minuti per adulti esercizio per la flessibilita e I'equilibrio
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Chi ha una cyclette e/o un tapis roulant &
fortunato e puo utilizzare con successo
queste semplici attrezzature...

Usa le scale, su e giu, piu volte al di:
modula l'attivita variando la velocita,
con |'aiuto delle braccia
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Pulire, lucidare..., tutte le attivita «Primum non nocere»: non esagerare con il

Ogni 2 ore trascorse seduto o sdraiato domestiche sono da considerare come lavoro fisico perché un eccesso di attivita
e utile fare una camminata una forma di esercizio fisico a bassa diminuisce le difese immunitarie e aumenta
in casa o in giardino intensita. il rischio di infortuni muscolo-scheletrici

Per maggiori informazioni visita il sito epidemiologico dell'lstituto Superiore della Sanita: www.epicentro.iss.it



