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Sedentarieta
Scorretta Malattie croniche
alimentazione ‘ non trasmissibili

Fumo
Alcool
Stress
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SEDENTARIETA’ RS

ATS Brianza

Stile di vita sedentario e un termine medico usato per descrivere
uno stile di vita con una mancanza di esercizio fisico: si definisce

Inattivo

il soggetto che passa seduto ~ 50 h la settimana.

Sedentario

il soggetto impegnato in attivita di basso impegno < 2,5 ore/sett.

www.ats-brianza.it
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ATTIVITA’ FISICA - [t

ATS Brianza

L'attivita fisica e definita come:

«qualsiasi movimento corporeo prodotto da muscoli scheletrici che
si traduce in dispendio energetico superiore al livello del riposo».

3

Attivita sportiva

«attivita organizzata o non organizzata, finalizzata al miglioramento
della prestazione sportiva in rapporto alle capacita del singolo»

www.ats-brianza.it
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Per essere efficace I'attivita fisica deve:

- Essere svolta regolarmente (almeno 3v/settimana)
- Essere fatta per almeno 30-45 min.

- Essere svolta in maniera graduale e progressiva

- Essere adeguata all’eta dell’individuo

www.ats-brianza.it
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Piramide Attivita’ Fisica E3cssss

ATS Brianza
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DIMINUISCI

Il tempo
¢ davanti aila TV,
il computer o in
macchina

OGHNI GIORNO
(il pia possibile)
Usate le scale.
Fale una passeggiata invece di andare

n macchina. Svolgete dei lavoretli in giardino.
Parcheggiate lontano )

www.ats-brianza.it
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Quale attivita ? B cesione,.

ATS Brianza

Attivita “AEROBICA”: si intende

» attivita non intensa e prolungata

> senza accumulo di acido lattico
(metabolita della fatica)

CAMMINATA A PASSO VELOCE
CORSA LENTA

NUOTO

BALLO

SCI DI FONDO

TENNIS (IN DOPPIO)
CYCLETTE

CICLISMO IN PIANO

www.ats-brianza.it




| BENEFICI DELL’ ATTIVITA” AEROBICA

Migliora
I'autostima

Tonifica i
muscoli

Rinforza il
sistema
immunitario

Aiuta a
dimagrire

Sviluppa la
creativita

Migliora
l'equilibrio
psicofisico

Migliora il
sistema
circolatorio

Favorisce il
contatto con
la natura

Aiuta a gestire
lo stress

Aumenta la

resistenza

Aiuta a
socializzare
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DOSE IDEALE DI ATTIVITA’ sec. OMS EJtesiens.

ATS Brianza
ADULTI
1) 150- 300 minuti/settimana
Intensita lieve es. marcia a passo sostenuto
Durata 2 30 min
Frequenza 5 volte/settimana

2) 75-150 minuti/settimana

Intensita moderata es. jogging
Durata > 25 minuti
Frequenza 3 volte/settimana

www.ats-brianza.it
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GRAZIE PER ’ATTENZIONE




