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QUESTI GIORNI NON SONO STATI SEMPLICI E QUELLI

CHE SEGUIRANNO SARANNO PIU’ COMPLICATI MA
CON LA RESPONSABILITA’ DEI NOSTRI
COMPORTAMENTI POSSIAMO DAVVERO FARE
MOLTO PER LA NOSTRA COMUNITA’
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PERCIO’ RAGAZZI PRENDIAMO SUL SERIO LE INDICAZIONI DI CHI SI
OCCUPA DELLA NOSTRA SALUTE

RESTIAMO A CASA ED EVITIAMO DI RIUNIRCI IN GRUPPI NUMEROSI

MANTENIAMO LA DISTANZA DI SICUREZZA E CURIAMO LA NOSTRA
IGIENE

LO DOBBIAMO A QUELLI CHE PIU’ DI NOI SONO ESPOSTI AGLI
EFFETTI, ANCHE GRAVI, CHE QUESTO VIRUS PUO’ PROVOCARE



LE RACCOMANDAZIONI DEL MINISTERO

Evita contatti ravvicinati mantenendo

‘/ ‘ la distanza di almeno un metro
{- Evita i luoghi

: affollati

Copri bocca e naso con

fazzoletti monouso quando o .
starnutisci o tossisci, altrimenti Continua il

usa la piega del gomito “forzato riposo”
Se hai sintomi simil vi raccomandiamo

all'influenza resta a casa di non diventare
e contatta il medico

Alcune semplici i, di medicina generale sempre piu

raccomandazioni .
per contenere par'1'e del divanolll

il contagio da @ Evita strette di mano
CORONAVIRUS : e gli abbracci fino a quando
questa emergenza sara finita

con le mani

Lavati spesso le mani con acqua e sapone
0 usa un gel a base alcolica

FONTE: Ministero della Salute L'EGO - HUB




MA RICORDIAMOCI CHE LO SPORT E IL MOVIMENTO Ci
AIUTANO A STARE IN SALUTE

MUOVERCI E FARE SPORT NON E’ VIETATO... PERO’, ALMENO PER
QUALCHE SETTIMANA, NON POTREMO FARLO SPALLA A SPALLA
CON | NOSTRI AMICI



E ALLORA DAL...
MUSICA IN CUFFIA
E AL LAVORO !!

BASTA UN PO’ DI
SPAZIO, BUONA
VOLONTA’ E
VOGLIA DI
SUDARE...

...COL SORRISO
PERO’, VEDRAI CHE
FUNZIONA !!



CIRCUITO A CARICO
NATURALE
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CIRCUITO A CARICO
NATURALE
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10 high knees
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10 high knees
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5 sit-ups
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10 high knees 0 squats
/’,4' /‘?
Fa % '/‘)j -~
(_}“.; W § ,/fb ek )
J\"J A 1‘:”4"',3‘1 \:E ~
J‘ ts ‘\‘x‘u I»" 543“
N v 2 W o
£§ E@e

‘-Q\ o N
/"" e .gl, — //y \\
G2 e
A" ﬂ/j'\"/}
V" \L/{ r ~
i - AV e
78 AT
& d = -

10 high knees 8 sit-ups




CIRCUITO A CARICO
NATURALE
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100 fast high knees 100 mountain climbers
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20 decline push-ups 10 tricep dips
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20 leg raises 40 squats
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E PER FINIRE ...
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