e psoriasi

Fare esercizio a:’

Ridurre il rischio di sviluppare
malattie come disturbi
cardiovascolari e diabete
ditipo 2

Mantenere
un peso corporeo
sano

Secondo 'OMS (Organizzazione Mondiale della Sanita),
gli adulti dovrebbero fare almeno:2

OPPURE

150 minuti di attivita 75-150 minuti
aerobica a intensita moderata di attivita aerobica intensa

alla settimana alla settimana




Attivita fisica e psoriasi: quale relazione?

Il rischio di sviluppare la psoriasi @ associato con il peso corporeo:
un alto indice di massa corporea (BMI) e un’alta quantita di grasso corporeo
sono associati con un elevato rischio di avere la psoriasi.®

Esiste una relazione a doppio senso

tra psoriasi e attivita fisica.:

Da una parte, la psoriasi influenza
il Mmodo in cui pratichi attivita fisica e
dall’altra pud influenzare il decorso
della malattia.®

La psoriasi puo limitare Pattivita
fisica a causa di:3

& &)

Fastidio e prurito Imbarazzo

Sport e psoriasi: quali benefici?

Lattivita fisica migliora:

Le comorbidita (ovvero
@ Lumore? Le conseguenze altre patologie che possono
@ della malattia® > g 2 )
presentarsi in concomitanza)?




Perché contro la psoriasi?

| benefici dell’esercizio fisico nelle persone con psoriasi possono essere
determinati da diversi meccanismi, tra cui:

Riduzione Diminuzione dello stress

del tessuto ossidativo, che pud favorire
adiposo la comparsa di lesioni.®

Fare attivita fisica puo essere un’efficace misura di prevenzione contro
la psoriasi e pud potenzialmente migliorare la malattia nelle personein
sovrappeso.:

se hai la psoriasi?

Gli sport che possono dare maggior beneficio se hai la psoriasi sono:
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Nuoto+ Tennis? Corsa“*
Sport aerobici
8 Ay X
/)
Yoga' Tai chi’ Quigong’

Fare attivita fisica allaperto pud
migliorare le lesioni:*

direttamente, mediante gli effetti
anti-infiammatori dei raggi UV

indirettamente, aumentando
la produzione di vitamina D
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