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Attivité fisica, salute e qualita della vita sono con-
cetti strettamente collegati. Oltre al respiro,

al nutrimento e al sonno, I'esercizio fisico rap-
presenta una delle cose pit necessarie della vita.

Molta gente fa esercizio fisico per rafforzare i muscaoli,
migliorare il proprio aspetto fisico o tenere sotto control-
lo il proprio peso. Tuttavia, I'esercizio fisico puo anche in-
fluenzare positivamente il corpo facilitando la digestione
e contribuendo a mantenere efficienti le giunture e le
funzioni mentali. L'attivita fisica aumenta il benessere,
diminuisce la pressione sanguigna, riduce lo stress e
previene molte malattie croniche, come il diabete di
tipo 2, le malattie cardiovascolari o la depressione.
L'attivita fisica € un buon metodo per socializzare e
dunque per ridurre il senso di isolamento.

Ci sono principalmente quattro categorie di eserci-

zio fisico: Resistenza (camminare, giardinaggio...),
forza (alzare dei pesi), equilibrio [stare in piedi su
di una gamba), flessibilita (stretching). Mentre la
maggior parte delle persone tende a focalizzarsi
solo su di una categoria, € di grande beneficio
esercitare regolarmente tutte queste aree. Se
€ da molto tempo che non fai del movimento,
prendi in considerazione una visita medica pri-
ma di iniziare un‘attivita regolare.

Quando si tratta di fare esercizio fisico, la par-
te piu difficile € cominciare. Tuttavia, una vol-
ta iniziato a esercitarti costantemente, sara
dura smettere. Le persone sedentarie che
diventano attive dicono di sentirsi meglio, sia
mentalmente che fisicamente. Inoltre miglio-
rano la propria qualita della vita. Non & mai
troppo tardi per iniziare I'attivita fisica.

Ora puoi metterti in moto! Inizia adesso

e gioisci di questo cambiamento!
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