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L'uso della bicicletta: 
mobilità sostenibile e vantaggi per la salute 

Analisi scientifica dei benefici dell'attività fisica in particolare dell'uso della 
bicicletta che, oltre a permettere di eseguire un esercizio fisico sano, 

contribuisce a ridurre l'inquinamento atmosferico,
che tanti danni provoca alla salute,
specialmente dei nostri bambini.

Al termine buffet offerto dall'A.L.P.I. e dall'Azienda Agricola Castellani
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SALUTE MENTALE
Andare in bicicletta produce un effetto rilassante
grazie al movimento uniforme che stabilizza
le funzioni psicofisiche.
Riduce l'ansia, la depressione e altri problemi psicologici

CUORE
Tutti i fattori di rischio che possono causare
attacchi cardiaci vengono ridotti e l'uso regolare
della bici riduce più del 50% la probabilità
d'infarto

ARTICOLAZIONI
Il movimento circolare della pedalata
agevola i processi del metabolismo per
il rafforzamento delle cartilagini riducendo
così la probabilità di sviluppare artrosi

MUSCOLI
Una settimana di inattività riduce la forza
muscolare fino al 50% producendo perdita
permanente se protratta. Mentre si pedala
vengono attivati la maggior parte dei
muscoli del corpoCOORDINAMENTO

Muovere i piedi in cerchio mentre si guida
con entrambe le mani e mantenendo
l'equilibrio con il peso del corpo è un
buon esercizio per le abilità di coordinamento

MAL DI SCHIENA
La postura sulla bicicletta
e il movimento delle gambe
stimolano la muscolatura lombare

EQUILIBRIO
La bicicletta bilancia
esercizio e rilassamento
che sono importanti
nell'equilibrio interno del corpo

GIRO VITA
Andare in bici è l'ideale per agire su 
specifiche aree. Permette di fare 
esercizio a persone che non si 
muovono agilmente. Migliora la forza
fisica e stimola il metabolismo del 
grasso

Prima dell'incontro sarà possibile ritirare la tessera personale per partecipare al gioco/concorso 20&20, a 
chi arriverà in bicicletta verrà assegnato un timbro utile per concorrere all'estrazione dei premi in palio.
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