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LA PIRAMIDE DELLATTIVITA" FISICA

GUARDARE LA TV IL MENO POSSIBILE

USARE COMPUTER
0 VIDEOGIOCHI
STARE SEDUTI
2/3 VOLTE ALLA SETTIMANA

AEROB 0 30
OTARE/CORRER
ASSO | |

3/5 VOLTE ALLA SETTIMANA

PASSEGGIARE CON IL CANE IL PID POSSIBILE

SCEGLIERE STRADE PIU LUNGHE -TUTTI | GIORNI-
QUANDO £ POSSIBILE PREFERIRE LE SCALE ALLASCENSORE

CAMMINARE PER ANDARE A FARE LA SPESA
PARCHEGGIARE LAUTO IN MODO DA FARE UNA PARTE DEL TRAGITTO A PIEDI

Osserva bene la piramide dell’attivita fisica, individua le aree che piu ti rappresentano




\_00?;(\\1:?:(\8
Strumenti operativi di Luoghi di Prevenzione P‘a‘_f’v_\/

Vorresti collocarti in un altra area?

Osservazioni

Quanti passi devi fare ogni giorno per evitare la sedentarieta?

Quanti ne fai tu?

Percorso con il contapassi

Alla fine del nostro percorso come vedi il tuo rapporto con il movimento?

Quali attivita pensi di poter inserire nella tua vita di tutti i giorni?




