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CHE STILE!
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LE SCELTE DI OGGI
LA SALUTE DI DOMANI

Prendersi cura di sé fin da giovani significa costruire giorno dopo giorno 
le basi per una vita adulta sana, piena di energia e di possibilità.

Scegliere di alimentarsi bene, fare movimento, dormire a sufficienza, 
coltivare relazioni positive e imparare a gestire lo stress sono azioni 
semplici, ma potentissime, che ci permettono di vivere meglio, con più 
serenità e forza interiore.

Promuovere uno stile di vita sano non è solo una decisione personale: è 
un segno di rispetto verso se stessi, ma anche un gesto di responsabilità 
verso chi ci sta vicino. Quando stiamo bene, possiamo dare il meglio di 
noi in famiglia, con gli amici, a scuola, nello sport e in ogni comunità di 
cui facciamo parte.

Ogni buona abitudine adottata oggi è un investimento per il domani. 
Significa prevenire malattie, aumentare le difese naturali, affrontare le 
difficoltà con più determinazione e sentirsi parte attiva di una comunità 
che cresce forte, consapevole e attenta al benessere di tutti.

Scegliere stili di vita sani è il primo passo per essere protagonisti del 
proprio futuro.
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Una sana alimentazione parte dalle scelte quotidiane. 
La piramide alimentare è uno strumento semplice per capire quali alimenti 
mangiare di più e quali limitare. 

Alla base troviamo gli alimenti da consumare più spesso, mentre salendo troviamo 
quelli da consumare con più moderazione.

Seguire la piramide aiuta a variare la dieta, ridurre i rischi di malattie croniche e man-
tenere un peso sano.

LA SALUTE VIEN MANGIANDO

ALMENO
6 BICCHIERI
AL GIORNO

CARNE
ROSSA
DOLCI

UOVA

LATTE E LATTICINI

OLIO D’OLIVA

LEGUMI

PANE, PASTA,  RISO, PATATE, POLENTA, FARRO, ORZO,
CEREALI,  COUS COUS, ETC...

FRUTTA VERDURE

CARNE BIANCA

PESCE

ATTIVITÀ FISICA REGOLARE

ACQUA

MENSILE

SETTIMANALE

QUOTIDIANO
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L’attività fisica è uno dei pilastri di uno stile di vita sano. 
Non serve essere atleti: camminare, andare in bicicletta, fare sport di squadra o balla-
re sono tutti modi per mantenersi in forma.
L’OMS raccomanda almeno 60 minuti di attività fisica moderata al giorno per bambini 
e adolescenti, e almeno 150 minuti a settimana per gli adulti.

	 MIGLIORA LA SALUTE
	 DEL CUORE E DEI MUSCOLI

Fare movimento regolare:	 AIUTA A MANTENERE
	 UN PESO EQUILIBRATO

	 RIDUCE STRESS, ANSIA
	 E MIGLIORA L’UMORE.

Cercare di muoversi ogni volta che se ne presenta l'occasione: usare le scale al posto 
dell'ascenzore, camminare o andare in nei tragitti brevi, prendersi del tempo per stare 
all’aperto.

MUOVERSI OGNI GIORNO

guardare la TV
usare PC

e consolle
IL MENO POSSIBILE

OGNI GIORNO

3/5 VOLTE A SETTIMANA

2/3 VOLTE A SETTIMANA

camminare 30 minuti con passo celere
(andare a scuola a piedi o in bici)

attività sportiva

attività ricreativa
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DARE IL BUON ESEMPIO CON I FATTI
I ragazzi non imparano solo da quello che sentono dire, ma soprattutto da quello che 
vedono fare. Per questo è importante che chi sta loro vicino — genitori, insegnanti, 
allenatori — mostri comportamenti coerenti e rispettosi. Gli adolescenti osservano, 
imitano e mettono in pratica ciò che sperimentano ogni giorno.

SOSTENERE IL PERCORSO SCOLASTICO
La scuola non è solo voti e compiti: è un luogo dove si cresce, si costruisce la fiducia 
in se stessi e si impara a diventare più autonomi. Un ambiente scolastico positivo, in 
cui la famiglia partecipa e incoraggia, aiuta i ragazzi a sentirsi capaci, a credere nei 
propri talenti e a immaginare un futuro pieno di possibilità.

INSEGNA IL RISPETTO E L’EMPATIA
Parlare di rispetto significa far capire ai ragazzi quanto sia importante ascoltare le 
proprie emozioni e quelle degli altri. Imparare a gestire rabbia, paura o frustrazione 
rende più forti e meno vulnerabili allo stress. L’empatia, cioè mettersi nei panni degli 
altri, riduce i comportamenti aggressivi e aumenta la voglia di cooperare.

INCORAGGIA PASSIONI E INTERESSI
Avere hobby, fare sport, suonare uno strumento o stare in gruppo sono attività che 
aiutano i ragazzi a conoscersi meglio e a sentirsi parte di qualcosa. Coltivare interessi 
personali rafforza l’autostima, stimola la creatività e allena a collaborare con gli altri; 
sono abilità preziose per diventare adulti più sicuri e indipendenti.

IMPARARE A GESTIRE LA NOIA (E L’OZIO!)
Un po’ di noia non fa male, anzi: imparare a stare senza stimoli continui può allenare 
la fantasia e la capacità di risolvere problemi. Se la noia diventa eccessiva, però, può 
portare a comportamenti poco sani. È utile trasformarla in tempo di qualità: leggere, 
fare sport, uscire con gli amici. E non dimentichiamo l’ozio vero e proprio, prendersi 
pause per rilassarsi è fondamentale per ricaricare mente e corpo.

DAI VALORE AL SONNO: È DAVVERO UN SUPER POTERE!
Dormire bene è una delle abitudini più sottovalutate: un adolescente ha bisogno di 
circa 8-9 ore di sonno per crescere bene. Il riposo rigenera corpo e cervello, migliora 
l’apprendimento, aiuta a controllare lo stress e mantiene l’umore più stabile. Andare a 
letto a orari regolari e staccarsi dagli schermi prima di dormire è un passo semplice 
ma prezioso.

7 MOSSE PER CRESCERE INSIEME
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NOI SIAMO I LIONS
Noi Lions siamo uomini e donne uniti dall’impegno volontario e dal desiderio di mi-
gliorare le proprie comunità. Essere Lions significa diventare volontari attivi, far parte 
di una stimata organizzazione internazionale, guidare iniziative locali e diventare un 
punto di riferimento per chi ha bisogno di aiuto.
Con 1,4 milioni di soci distribuiti in oltre 45.000 club presenti in più di 200 paesi, Lions 
International è l’organizzazione di club di servizio più grande al mondo.
Il nostro impegno è migliorare il mondo in cui viviamo, sia su scala locale che globale. 
La Fondazione Lions Clubs International (LCIF) affianca i Lions in questo impegno, 
sostenendo con contributi concreti le loro iniziative umanitarie ovunque ce ne sia 
bisogno. Insieme, Lions e LCIF combattono la cecità prevenibile, supportano i giovani, 
offrono aiuto in caso di calamità e rispondono ogni giorno ai bisogni umanitari delle 
comunità di tutto il mondo.

VUOI FARE LA TUA PARTE?
Diventare un Lions è semplice: l'iscrizione a un Lions Club avviene su invito. Se sei 
interessato ti possiamo mettere in contatto con il responsabile della tua città e con lui 
potrai decidere a quale Club essere presentato; scrivici a

marketing@lions108.info
indicando, oltre al tuo nome e cognome, il comune in cui vivi.
I Club — solitamente composti da 30/40 soci — sono la base e la forza del lionismo, 
composti da donne e uomini che hanno in comune il desiderio di aiutare disinteressa-
tamente chi ha bisogno, grazie all’impegno e alle capacità dei soci.
Nei Lions vi è un assoluta parità di genere, e non vi sono discriminazioni di religione 
o idee politiche, conta solo l’adesione agli scopi ed all’etica Lions che puoi leggere 
cliccando qui. Tutti gli incarichi sono elettivi e hanno durata i 1 anno.
Nel Club oltre ad aiutare gli altri puoi trovare nuovi amici e vivere una bella esperienza 
umana. I Club sono organizzati in Distretti, presieduti da un governatore, in Italia ci 
sono 17 Distretti, 1400 Club 40.000 soci. Nel mondo i Club Lions sono presenti in 205 
nazioni con 1.400.000 soci.

mailto:marketing%40lions108.info?subject=Vorrei%20avere%20notizie%20su%20come%20far%20parte%20di%20Lions%20International
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COSA ABBIAMO FATTO NEL 2024

Con il valore
dei fondi donati,

ognuno dei 65.847
abitanti di Massa (MS)

potrebbe acquistare
un cofanetto della saga

di Harry Potter.

FONDI DONATI
(valore in euro) 

8.687.165

Se ogni attività fosse
un aereo, rappresenterebbe quasi tutti
gli aerei civili presenti nel mondo.
(Fonte: ICAO — World Aviation Statistics)

ATTIVITÀ DI SERVIZIO

199.602

Abbiamo servito un numero di persone
di poco superiore alla popolazione
di Basilicata, Liguria, Marche e Molise.

PERSONE SERVITE 

3.850.802

Abbiamo lavorato
per un tempo equivalente

a far suonare l'intera
discografia dei Beatles

circa 48.550 volte.

ORE DI SERVIZIO

705.159,25

LE NOSTRE CAUSE GLOBALI
VISTA
Lavoriamo per prevenire la ceci-
tà e migliorare la qualità di vita 
delle persone cieche o ipove-
denti.

ONCOLOGIA PEDIATRICA
Siamo accanto ai piccoli pazien-
ti e alle loro famiglie offrendo 
sostegno, ascolto e progetti nel 
percorso di cura.

DIABETE
Contrastiamo il diabete promuo-
vendo uno stile di vita sano e 
consapevole.

ATTIVITÀ UMANITARIE
Individuiamo le necessità di una 
comunità per portare sollievo e 
benessere.

FAME
Ci adoperiamo per garantire a 
tutti, nelle loro comunità, l’ac-
cesso al cibo.

ASSISTENZA IN CASO DI DISASTRI
Attiviamo azioni di soccorso
e aiuti immediati per aiutare le 
comunità a ripartire.

AMBIENTE
Proteggiamo l’ambiente per ga-
rantire un futuro sostenibile per 
le nuove generazioni.

GIOVANI
Sosteniamo i giovani in modo 
che possano diventare i cittadini 
del futuro.


