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/ | BENEFICI \

Miglioramento della:

ﬂttivité motoria migliora le capa&
d dei

i apprendimento e |'adattabilita
giovani agli impegni quotidiani,
favorisce un buon controllo emotivo,
una migliore autostima e
aumenta la capacita di
socializzazione.

Una regolare attivita fisica:

e sviluppa il tessuto osseo e le
articolazioni

e costruisce delle buone masse

muscolari
Qantiene un peso appropriato /

Coordinazione
Forza Muscolare
Densita delle Ossa
Capacita Cardio Respiratoria
Umore
Qualita del sonno

\ Peso forma /

MUSICA — ATTIVITA AEROBICA
(Sessioni di minimo 10 minuti)

Accendi la tua playlist preferita e:

- corri sul posto

- balla

- esegui il Jumpig jack

- corri con le ginocchia alte
- calciando dietro

HAI UNA CYCLETTE?
UN TAPIS ROULANT?

E I'ora di spostarlo dal garage e
portarlo in salotto!

PEDALA, CAMMINA
Con quale intensita?

Quella che ti consenta di parlare
anche se hai un po’ di fiatone

Disegni di Claudia Bagno e Elisa Bagno medsportiva.sandrigo@aulss8.veneto.it
elisa.bagno93@gmail.com ilenia@studioprevenzioneesalute.it



