MOVE 10

IMPROVE»

/N

“IL-BENEFICCJI
EZERCIZZJU REGOLARI

Tmur ahjar
man-nies

Funzjoni
tal-mohh imtejba

Qalb aktar
b’sahhitha

Ingas sintomi
ta’ depressjoni

|rqad Pulmun

ahjar aktar
b’sahhtu

Kontroll Ghadam

ahjar aktar

tal-piz { b'sahhtu

Kwalita

tal-hajja

mtejba

Inaqqas ir-riskju tieghek ta’:

Dijabete tat-tip 2 -40%
Mard kardjovaskulari -35%
Waqgghat -30%
Depressjoni u dimenzja -30%
Ugigh fil-gogi u fid-dahar -25%

Kancer (kolon u sider) -20%




