Migliorate la qualita della vostra vita!
Lasciatevi trasportare anche voi!

Praticare con regolarita un’attivita fisica puo aiutare a rilassarsi, a resistere
meglio allo stress, a migliorare la forma fisica e a diminuire il rischio di

infarto cardiaco.

Per gli adulti & consigliato svolgere un’attivita motoria per almeno 2 ore e mezza
alla settimana ad un’intensita media oppure per almeno un’ora e un quarto alla
settimana ad intensita superiore, allo scopo di rinforzare e mantenere la

propria salute.

Usate la bicicletta.

Muoversi in bici, in citta o nei paesi, & piu veloce, pil economico e piu ecologico
rispetto all'automobile - soprattutto durante le ore di punta del traffico.

Raggiungete a piedi il posto di lavoro.

Andare a piedi permette di spostarsi in modo pil semplice, pill economico e
pit flessibile. Camminare almeno 15 minuti ad un’andatura spedita permette di
bruciare un’elevata quantita di calorie che corrisponde ad una rosetta.

Utilizzate i mezzi di trasporto
pubblici per le lunghe distanze.

Durante il tragitto potete leggere, se per raggiungere il posto di lavoro, anche
solo in parte, viaggiate in treno oppure in autobus. Cosi evitate la stressante
ricerca di un parcheggio e risparmiate sui costi.
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