SISTEMA SAMNITARIO REGIOMALE

@4, REGIONE
+ ROMA 2 &% LAZIO
MOVIMENTO

o R | | CONTINUA A PRENDERTI
Migliora il tuo stile di vita facendo movimento ogni
giorno: anche semplici attivita quotidiane fanno bene a CURA DEL TUG
tutti e ad ogni eta.
BENESSERE

/- Ogni movimento conta! Poco e meglio di niente \

» Meglio le scale che 'ascensore: inizia con un piano

+ Almeno 5 minuti di esercizio per ogni ora passata s

davanti a TV/computer ..

« Un gruppo di cammino oppure una passeggiata in

compagnia per chiacchierare camminando invece di ? ot

stare seduti

* A piedi per gli acquisti vicino casa, i mezzi pubblici per Do scopri tutte le opportunita

| percorsi piu lunghi scendendo una fermata prima , b , |
\_della tua destinazione ) per vivere bene presenti ne

. e o . tuo territorio
Il movimento regolare tonifica i muscoli riducendo il

rischio di cadute, migliora la qualita del sonno, riduce
lo stress ed i rischi connessi alle patologie oncologiche

: : . www.as|roma.it
aumentando la propria aspettativa di vita.
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MAGGIO GIUGNO LUGLIO AGOSTO
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SETTEMBRE OTTOBRE NOVEMBRE DICEMBRE
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