
IX edizione
15-16-17 settembre

Brescia, Campo Marte



La salute è anche..

La salute dipende dalle scelte che facciamo sin da giovani







ATTIVITA’

FISICA

MENTE

SFERA 
SOCIALE

UMORE 

PREVENZIONE

Aumento rilascio 
endorfine, 
endocannabinoidi,
dopamina e 
sorotonina

- Migliora umore e 
sonno

- Riduce 
stanchezza, 
stress, ansia e 
depressione

- Stimola rilascio di fattori di 
crescita neuronali (BDNF) e 
ormoni come irisina

- Riduce rischio di 
ammalarsi

- Previene diabete e obesità
- Previene malattia 

cardiache
- Previene insorgenza di 

tumori (mammella, colon, 
prostata) 

- Socializzazione
- Condivisione
- Integrazione
- Senso di 

appartenenza 
- Distrazione

- Migliora il sistema 
immunitario 
- Accelera transito intestinale 
facilitando eliminazione 
tossine 
- Riduce infiammazione

- Aumenta autostima
- Migliora la memoria 
- Migliora concentrazione e 

attenzione
- Aumenta performance 

cognitive 





COSTANZA REGOLARITA’
I risultati non arrivano dopo un allenamento,

i benefici si ottengono nel lungo termine

Non serve diventare atleti agonisti, attività fisica non è solo lo sport praticato

Anche piccoli accorgimenti quotidiani ci permettono di godere di questi benefici

N.E.A.T
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