
la scienza dell'attività fisica 
STUDI SCIENTIFICI HANNO CHIARAMENTE STABILITO IL BENEFICIO DELL' ATTIVITà FISICA.
SVOLGERE REGOLARMENTE attività fisica è un buon modo per passare del

tempo in famiglia e rimanere attivi.

l'attività fisica ha molti benefici sulla salute:
rafforza il cuore e aiuta a migliorare la salute
delle ossa, abbassa la pressione sanguigna,
migliora la qualità del sonno e riduce il rischio di
diabete. 

l'attività fisica stimola la crescita del cervello,
la capacità motoria e lo sviluppo cognitivo.
migliora l'apprendimento e la memoria e aiuta i
bambini ad andare meglio a scuola.

durante l'attività fisica il cervello rilascia
endorfine e dopamina, antidolorifici naturali
che donano un senso di benessere e felicità e
abbassano il rischio di depressione.

i bambini dai 3 ai 5 anni
dovrebbero SVOLGERE ALMENO 3 ore
DI ATTIVITà FISICA AL giorno.

i bambini e gli adolescenti dai 6 ai 17 anni
dovrebbero fare almeno un'ora al giorno di
attività FISICA PIù O MENO IMPEGNATIVA.

Listen First, un'iniziativa dell'UNODC per sostenere 
famiglie felici, sane e protettive.

Reso possibile grazie al 
generoso sostegno della Francia.

LA SCIENZA DEL PRENDERSI CURA

Per maggiori informazioni visitare il sito:


