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CASA DI CURA PRIVATA

Accreditata con il 5.5.N.

BENESSERE
E SALUTE NEI Iniziativa
LUOGHI DI CURA oot da
LA PIRAMID E‘ USARE IL COMPUTES =) |L MENO POSSIBILE o
DELLATTIVITA | Sososoos WHP
F I s I c A  CHVERERA GIULE

FLESSIONI/PIEGAMENTI :’-|VE0AR|§PLACE
—
LAVORO CON I PESI 2/3 VOLTE PROMOTION

GIARDINAGGIO INTENSO ALLA SETTIMANA

ESERCIZI AEROBICI (ALMENO 30 MINUTI)
NUOTARE/CORRERE
CAMMINARE A PASS0 SVELTO/ANDARE IN BICI

—) 3/5 VOLTE
ALLA SETTIMANA

ATTIVITA PER LA FLESSIBILITA E LEQUILIBRIO PSICOFISICO
STRETCHING/YOGA

ATTIVITA RICREATIVE (ALMENO 30 MINUTI)
CALCIO/BALLO/BASKET/TENNIS/ ARTI MARZIALI/NUOTO
ESCURSIONI

=) |L PIU
POSSIBILE
TUTTI

| GIORNI
PASSEGGIARE CON IL CANE

SCEGLIERE STRADE PIU LUNGHE
QUANDO POSSIBILE PREFERIRE LE SCALE ALL'ASCENSORE
CAMMINARE PER ANDARE A FARE LA SPESA
PARCHEGGIARE LUAUTO IN MODO DA FARE UNA PARTE DEL TRAGITTO A PIEDI

L’ATTIVITA FISICA QUOTIDIANA MIGLIORA L'UMORE E IL BENESSERE PSICOFISICO
E RIDUCE IL RISCHIO DI SVILUPPARE MALATTIE CRONICHE.
IL MOVIMENTO MIGLIORA LA QUALITA DELLA VITA
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