
Migliora il tuo stile di vita facendo movimento ogni
giorno: anche semplici attività quotidiane fanno bene a
tutti e ad ogni età.

• Ogni movimento conta! Poco è meglio di niente 
• Meglio le scale che l’ascensore: inizia con un piano 
• Almeno 5 minuti di esercizio per ogni ora passata
davanti a TV/computer 
• Un gruppo di cammino oppure una passeggiata in
compagnia per chiacchierare camminando invece di
stare seduti
• A piedi per gli acquisti vicino casa, i mezzi pubblici per
i percorsi più lunghi scendendo una fermata prima
della tua destinazione

Il movimento regolare tonifica i muscoli riducendo il
rischio di cadute, migliora la qualità del sonno, riduce
lo stress ed i rischi connessi alle patologie oncologiche
aumentando la propria aspettativa di vita.

MOVIMENTO

Continua a prenderti 
cura del tuo 

benessere 

www.aslroma2.it

scopri tutte le opportunità
per vivere bene presenti nel
tuo territorio




