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MENS SANA IN CORPORE SANO!
K PROGRAMMA - LUOGHI DI LAVORO CHE PROMUOVONO SALUTE

. PERCHE L'ATTIVITA FISICA E IMPORTANTE?
1. AUMENTA LA PRODUTTIVITA: Pil energia, piti concentrazione, migliori risultati.

2. RIDUCE LO STRESS: Muoversi aluta a rilassarsi e a gestire le sfide quotidiane.

3. MIGLIORA IL BENESSERE FISICO E MENTALE: Un corpo attivo e un corpo piu sano e felice!

!U !EORT PIU> ADATTO A TE

GLI ESPERTI CONSIGLIANO

Seil un libero professionista e fti
trovi sommerso da appuntamenti
e riunioni? Prova una disciplina di
gruppo, come la danza! Aiuta a
migliorare flessibilita e . 9 -17 anni

CCOMANDAZIONI OMS

Attivita fisica e salute:
un’alleanza senza eta!

Le Raccomandazioni dell'Organizzazione Mondiale della Sanita
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coordinazione, aumentando anche f - '“'"“"C‘;l'r"‘::;b"' al GIORNO
|]a tua energia quotidiana. Y
g q attivita aerobica 60
da MODERATA :_ a INTENSA
+
Sel un manager o ricopri ruoli | Rafforzamento dell'apparato mu§colo-scheletrico
dirigenziale e sei sempre sotto EA BRI ST SRR
pressione? Dedica del tempo alla % 18 -64 anni
B . . d D minuti cumulabili a SETTIMANA
corsa all’aria aperta! Ti permette di ( P Biiaco
liberare la mente e rafforzare la tua N 151) “Fee 75
determinazione. attivita aerobica attivita aerobica
MODERATA INTENSA
In sessioni di almeno 10 minuti consecutivi
. . . | I :
Hal una piccola azienda e 1 P 3 Rafforzamento dei maggiori gruppi muscolari
destreggi tra mille problemi f;; s 20 plu voite a settimana
come I1nsonnia, dolori muscolari / ./ oltre 64 anni — -
o mal di testa? Il crossfit ¢ il tuo L /Y b
alleato 1deale per rafforzare corpo e 150  oppure 75
spirito, affrontando la giornata con attivita aerobica SRS o iat e
pll] energia MODERATA INTENSA
' in sessioni di almeno 10 minuti consecutivi
+

Rafforzamento dei maggiori gruppi muscolari
2 0 piu volte a settimana

LLavori nel mondo del design e le
scadenze ti  mettono sotto a +

: - Attivita per migliorare I'equilibrio e prevenire le cadute
pres_smpe, provoca_ndo ansia ¢ per le persone con mobilita ridotta
tensioni muscolari? La boxe 3 0 pili volte a settimana
potrebbe fare al caso tuo! Ti aluta a

gestire lo stress, rilascia endorfine S — S—
y Stare sedut Fare le scale e non prendere l'ascensore
e aumenta Ia tua autostima. Guardare la televisione Parcheggiare la macchina lontano
Usare computer e videogiochi Andare in biacletta e a piedi
o | ty

Sel un Impiegato o fai un lavoro
di ufficio ed hal spesso mal di
schiena o gli occhi affaticati? Il
nuoto e perfetto per rilassarti,
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tonificare 1 muscoli e migliorare il |
tuo sonno notturno. :
- L”osa puol fare a lavoro
Sei un rappresentante e passi  FAI PAUSE ATTIVE: Alzatl e cammina
molto tempo fuori casa? Soffri di ’T\
gambe gonfie o problemi di * USALESCALE
.CirCOlaZiOner.) LO yOQga e [’attivita e FAISTRETCHING ALLASC NI
Ideale per te: rilassa la mente e
favorisce una migliore  ORGANIZZA UNA PASSEGGIATA DI UPPO
ossigenazione.
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