IL LUOGO DI LAVORO
CHE PROMUOVE LA SALUTE

LE SCALE FANNO
BENE ALLA SALUTE

Sei sempre di fretta?
Con le scale fai prima.

Vivono pid a lungo & hanno pid
anni libsr da dizabilith dspstto ai
sadentari.

| s=oggetti fisicamente attivi hanno minor rischio
di ipertenziona, malattie cardiovascolari,
diabete, obesita, osteoporosi, depressione,
ansia e diversi tipi di tumora,

LE SCALE FANNO
BENE AL CUORE

Usiamo le scale.
Fa bene al cuore!

Lina persona di 70 kg che sale le scale consuma pid
di 10 calore/minuto (quasi & se scendea).
Fara |e scale contribuisce a ridurre il colesterclo
totale & aumenta i| colesterclo buono o HDL.
Aggiungera alla propria routine & piani

scale al giorno pud determinara .
una perdita (o il mancato acquisto)
di circa 8 kg in un anno®.

Fare 8 rampe al giorno
ricduce in modo significative
il rischio totale di mortalita®
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