
Niente 
virus   ……

solo
SPORT



In questi giorni di “ forzato riposo” 
vi raccomandiamo di non diventare 
parte del divano!!!

Tra compiti e studio 
trovate il tempo per 
- una corsa 

- qualche esercizio di 
mobilità 

- qualche lunga camminata 
con velocità tra i 4-5 km
all’ora

- alcuni esercizi di 
potenziamento muscolare   
ricordando  tutti i nostri 
muscoli

Golf, Nordic Walking



Una corsa per scoprire  
l’ambiente intorno a te













I benefici della 
camminata veloce

45 MINUTI DI CAMMINO AL 
GIORNO PERMETTONO UN 
DIMAGRIMENTO GRADUALE 
ED EQUILIBRATO

Cammina, cammina…


