


Piramide dell'attivita motoria
In questi giorni di " forzato riposo”

vi raccomandiamo di non diventare
parte del divanolll

IL MENO B
1J ae Y
POSSIBILE Usare 1 PC, . .
hlizaref ickogioch, Tra COH’\PITI e studio
Stare s=dutl pds of 30 minut frovate || Tempo per-
- una corsa
ATTIVITA SPORTIVA .. .
9.3 VOLTE O  colr, Nordic Walking o - qualche esercizio di
LA SETTIMANA ESERCIZI DI FORZA, mobilita

FLESSIBILITA ED EQUILIBRIO .

Eserr.:ec::m:ms.?.tmh:him_;ﬁ - QUGIChe IUHQ\G CammlnaTG
Esercil popriocett con velocita tra i 4-5 km

. all'ora
ESERCIZI AEROBICI i L.
3-5 VOI_TE Bicicdetsa, Nuoto, Coesa, @ - CllCLlnl ?SZI"CIZI dl
LA SETTIMANA 2:‘ Carcfo Fitness Traing potenziamento muscolare
ATTIVITA SPORTIVA ricordando tutti i nostri
Calcw, Tennis, Baskel, Voliey musco | I
©
PASSEGGIARE, FARE LE SCALE
TUTTI | GIORNI

ANDARE AL LAVORO =

A PIEDI OPPURE IN BICICLETTA

Pasetio & Bosello, 2012



Una corsa per scoprlre
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2-b  PETTORALI

ESTENSORI DELLE BRACCIA

E PETTORALI

2-d

ELEVATORI

Deltoide
Anteriore e Laterale

ED

Trapezio

ESTENSORI DELLE BRACCIA

W Muscoli principali [ll Muscoli secondari Muscoli accessori I T




2-e
TRICIPITE

Tricipiti

W Muscoli principali [ll Muscoli secondari [l Muscoli accessori

2-g DORSALI ALTI

2-f

sukecot ELEVATORI

Delotide *
Laterale

2-h

ALZATE AVANTI

W Vescoli peincipali [l Muscoli zecondari [l Muscoli accessori




Stretching for Flexibility
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HALF LORD OF
THE FISH POSE
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CAT AND COW STRETCH
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SUPINE HAMSTRING POSE DOWNWARD FACIN
STRETCH DOG POSE




Child's Pose Revolved Head-to-Knee

a8 Forward Folds

Puppy Pose

Down Dog
Side Angle o @*

1, DOYOUYOGA



I benefici della

MIGLIORA L'UMORE
camminata veloce it
ABBASSA LA PRESSIONE
ARTERIOSA E CONTROLLA
IL RISCHIO DI DIABETE

UN'ORA DI CAMMINATA
VELOCE CONSUMA
TRA 100 E 200 CALORIE

/

[ | UN'ORA DI CAMMINATA

VELOCE BRUCIA

% \ \ 6 GRAMMI DI GRASSO
) Y/

Cammina, cammina...

'\ RIDUCE IL COLESTEROLO




