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@ Almeno 180 minuti al giorﬂo di attivita fisica

® Non lasciare in posizione seduta per piu di 1 ora
® Evitare o limitare il tempo davanti agli schermi

Almeno 180 minuti al giorno di cui almeno 60
minuti di attivita tra moderata e vigorosa
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davanti agli schermi
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@ Almeno 60 minuti di attivita fisica al giorno

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

® Limitare il tempo davanti agli schermi

A cura di UOC Igiene degli Alimenti e della Nutrizione e UOS Medicina Sportiva Territoriale
del dipartimento di Sanita Pubblica dell’Azienda USL di Ferrara



