L'attivita fisica € fondamentale per
mantenere corpo e mente in salute.
Secondo I'Organizzazione Mondiale

World Health REGIONE CAMPANIA
Organlzatm n Azienda Sanitaria Locale Napoli 1 Centra

una Squadra al lavoro per garantire salute

REGIONE CAMPANIA

della Sanita (OMS), muoversi S P Gb vosD
regolarmente riduce il rischio di Gb L ¢ v PROMOZIONE DELLA SALUTE
malattie cardiovascolari, diabete, o = . E SORVEGLIANZANUTRIZIONALE

obesita e alcuni tipi di cancro, oltre
a migliorare I'umore e la qualita della
vita. LOMS raccomanda agli adulti

almeno 150 Minuti a settimana CONTATTI l"meQTAnZA
di attivita fisica moderata o 75 di namd A 8 A B a5
attivita intensa, mentre per bambini Ul Zen a8y QEL MQV'MEnIQ

081254 4833
e adolescenti almeno un‘ora al 081254 4834 PICCOLI CONSIGLI PER UNA VITA SANA
giorno. Anche semplici gesti come 081254 4835
camminare, andare in bicicletta
o Fare e seale contribuiscono al sorveglianza.nutrizionale@aslnapolilcentro.it

benessere generale. Muoversi ogni
giorno e un investimento prezioso per
la salute e il futuro. “'
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LATTIVITA FISICA
L'attivita fisica offre numerosi benefici tra
cui il miglioramento della salute fisica, lo
sviluppo muscolo-scheletrico, la salute
cardiovascolare e respiratoria, il controllo
del peso, oltre a migliorare I'attenzione ed
il rendimento scolastico.
Promuovere stili di vita sani in eta evolutiva
consolida buone abitudini che possono
durare tutta la vita, riducendo il rischio
di malattie croniche non trasmissibili in
futuro, come diabete mellito di tipo 2,
sovrappeso, obesita, osteoporosi ed alcuni
tipi di cancro.

Per ottenere benefici significativi per la
salute, 'OMS raccomanda:

guardare la TV, usare P e seduti pit di 30 minuti

1VOLTA A SETTIMANA
attivita all'aperto, gite
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4-5VOLTE ASETTIMANA

aiutare nei lavori domestici, giochi con coetanei

ConsiGLl

+  Pratica almeno 60 minuti totali di

attivita moderata ogni giorno (salile

scale, passeggia, aiuta in casa, giocain

maniera “attiva”)

Scegli uno sport che ti piace e praticalo

con continuita

+  Poco movimento & meglio di niente,
ogni occasione puo essere utile per
muoversi

+  Evital'utilizzo, se possibile, di
automobili, motocicli e ascensori

+ Riducil'utilizzo di dispositivi elettronici
come cellulari, videogiochi, tablete TV

+  Ogni 30-45 minuti di sedentarietgy,
muoviti per almeno 5 minuti

+ Durante i pasti, & vietato I'utilizzo dei
dispositivi elettronici

consSuMo
ENERGETICO E GIOCO

 IIMET e l'equivalente metabolico, un'unita

’
S’

di misura dell'intensita di un gioco o di
un‘attivita fisica che esprime il rapporto tra
dispendio energetico durante 'attivita e ll
dispendio energetico a riposo.

ATTIVITA MET
guardare la TV 1
lavoro d'ufficio 1.2-1.8
guidare l'auto 1.5
passare |'aspirapolvere 33
giardinaggio 4
lavare |'automobile 45
camminare in pianura 4 km/h 3
camminare in pianura 5 km/h 35
camminare in pianura 6 km/h 4
camminare in salita 6 km/h 6
salire le scale di corsa 15
bicicletta lenta in pianura 4
bicicletta oltre 22 km/h in pianura 10
pilates 35
pallavolo 4
tennis in doppio 5
nuotare a ritmo lento 5
nuotare a ritmo veloce stile libero 10
esercizi leggeri a corpo libero 3.5
allenamento vigoroso con pesi 6
esercizi intensi a circuito 8
salto con la corda 12
correre a 8 km/h 8
correre a 12 km/h 12
sci di fondo 7-14
pattinare 8
yoga 4
stretching 4
basket 8
calcio 10
allenamento atleta top performance 20




