
Per i ragazzi (5 – 17 anni):  
Oltre agli effetti benefici generali sulla salute, l’attività fisica aiuta l’apprendimento, rappresenta una valvola di 
sfogo alla vivacità tipica della giovane età, stimola la socializzazione e abitua alla gestione dei diversi 
impegni quotidiani.  
Almeno 60 minuti al giorno di attività moderata–vigorosa, includendo almeno 3 volte alla settimana esercizi 
per la forza che possono consistere in giochi di movimento o attività sportive  
 

 

 
 
Fonte: CDC - Centers for Disease Control and Prevention - Division of Nutrition, Physical Activity, and Obesity USA 

 


