
In tutte le fasi della vita rendere  
l’attività fisica un aspetto 
abituale della quotidianità 

6 su 10

nell’Unione Europea sopra i 15 anni non 
praticano mai o fanno raramente attività 

sportiva. Valori simili si riscontrano  anche 
nella Regione Lazio , mentre nei bambini 2 su 

10  non fanno abbastanza attività fisica 
(Indagini Lazio Okkio, HBSC, Passi)

1 milione
di morti

Ogni anno nella Regione Europea 
dell’OMS l’inattività fisica si stima che 

sia responsabile di

L’OMS consiglia di svolgere un’attività 
fisica di media intensità

minuti a 
settimana

(per gli adulti)

minuti a 
settimana

(per i bambini)

Si può fare 
stretching mentre 
si guarda la TV o si 

lavano i denti 

Anche con
le pulizie

di casa si fa 
attività fisica

Il giardinaggio 
è un’altra 

opportunità 
per fare 

attività fisica

L’attività fisica 
può migliorare 

l’apprendimento 
dei bambini

Percorsi (per /da 
scuola) pedonali 

e ciclabili protetti 
tutelano bambini 

e genitori

Dopo scuola sport 
e/o giochi
all’aperto  

aumentano 
l’attività fisica 

infantile

UN’ATTIVITÀ FISICA REGOLARE LUNGO TUTTO L’ARCO DELLA VITA 
CONSENTE ALLA POPOLAZIONE UN’ESISTENZA DURATURA E MIGLIORE 

L’attività fisica al 
lavoro migliora      
la produttività

È bene scendere 
dai mezzi di 

trasporto una 
fermata prima  
della propria 
destinazione

Preferire
le scale 

all’ascensore 
per spostarsi 

di piano

È bene stare 
all’aria aperta 
il più possibile 

tutto l’anno

Gli spazi verdi, i 
marciapiedi, le piste 

ciclabili  rendono 
l’attività fisica parte 
integrante della vita 

quotidiana

Frequentare i 
giardini pubblici 

favorisce 
l’integrazione

sociale

A CASA

AL LAVORO

A SCUOLA NEL SOCIALE
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1.5 “Lazio in movimento”: promozione dell’attività fisica “, 1.6 “In  Salute  in Azienda” 
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