
Non lasciare per più di 1 ora consecutiva in
posizione statica 

Esercizi di rafforzamento dell’apparato 
muscolo-scheletrico almeno 3 volte a settimana

Almeno 30 minuti al giorno in posizione a 
“pancia in giù” 

ATTIVITA’ FISICA PER BAMBINI E ADOLESCENTI

1 - 2  anni1 - 2  anni

0 - 12 mesi0 - 12 mesi

3 -4  anni3 -4  anni

5 - 17  anni5 - 17  anni

Giochi interattivi “da pavimento”

i

Almeno 180 minuti al giorno di attività fisica   

Evitare o limitare il tempo davanti agli schermi 

Almeno 180 minuti al giorno di cui almeno 60
minuti  di attività tra moderata e vigorosa

Almeno 60 minuti di attività fisica al giorno

Evitare l’uso di schermi

Non lasciare in posizione seduta per più di 1 ora

Evitare e limitare a massimo 1 ora il tempo
davanti agli schermi

Limitare  il tempo davanti agli schermi
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