MANTIENITI ATTIVQ?

Qualche idea per aumentare I'attivita fisica quotidiana.

evitare la macchina per piccoli spostamenti

incontrarsi con gli amici facendo una passeggiata
usare le scale invece di prendere I'ascensore

scendere dall’'autobus una fermata prima

fare giochi attivi con i bambini

andare a lavorare a piedi o in bicicletta (I'inquinamento
all'interno dell’auto & peggiore)

dedicarsi al giardinaggio o ai lavori di casa

andare a ballare

comprare un cane
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