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IL MENO POSSIBILE

‘.* X 2/3VOLTE ALLA SETTIMANA

,' ESERCIZI AEROBICI (ALMENO 30 MINUTD
NUOTARE/CORRERE
CAMMINARE A PASSO SVELTO/ANDARE IN BICI

GUARDARE LA TV
USARE COMPUTER
0 VIDEOGIOCHI
STARE SEDUTI

3/5 VOLTE ALLA SETTIMANA

ATTIVITA PER LA FLESSIBILITA E LEQUILIBRIO PSICOFISICO
STRETCHING/YOGA

/A

ATTIVITA RICREATIVE CALMENO 30 MINUTD)
CALCIO/BALLO/BASKET/TENNIS/ARTI MARZIALI/NUOTO
ESCURSIONI

PASSEGGIARE CON IL CANE IL PIU POSSIBILE
SCEGLIERE STRADE PIl LUNGHE -TUTTI | GIORNI-
QUANDO E POSSIBILE PREFERIRE LE SCALE ALLASCENSORE
CAMMINARE PER ANDARE A FARE LA SPESA

PARCHEGGIARE LAUTO IN MODO DA FARE UNA PARTE DEL TRAGITTO A PIEDI






