RIDURRE
(non pit di 2 ore al giorno)

LA PIRAMIDE
LE PIRAMIDI DEL DEL MOVIMENTO

- COMPUTER
- VIDEOGAMES
- GUARDARE LATV

X °

" il meno
| possibile

guardare la TV,
ﬂ 3-5 VOLTE A SETTIMANA ®)
- (almeno 20 minuti, meglio se' ora) o e’
- - andare in bicicletta ‘v 75
\ - CALCIO - andare in skateboard \_ | C
2-3 volte ) - - BASKET :::g:";. = .g\
a settimana 9 ~PALLAVOLO B §_ .aitare Ia corda
e ATTIVITA SPORTIVE TEMPO LIBERO
/ TUTTI | GIORNI
(almeno per 30 minuti al giorno)
) | -giocare allaria aperta - fare una passeggiata « aivtare in casa

X, - andare 3 scuola a piedi - preferire la bici allo scooter -ﬁocdimiglodﬁ .

LS e

esercizi aerobici
falmeno 20 minut)

nuotara, cammmnare

attivith ricreative
{akmeno 30 neout)
calcio, tenms,
basket, arti marzali,
ballo, escursioni

ogni giorno
\ Il pis possibile

passeggiare con il cane, sceghere strade pis lunghe,
fare le scale nvece che prendere Fascensore,
camminare per andare a fare la spesa, fare glardinaggio,
posteggiare 1a macchina lontano da casa




