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Dr.ssa Laura Brusamolinl, Dott.ssa llenia Fracca?

1 UOSD Servizio Attivita Motoria Aulss 8 Berica
2 Studio Prevenzione e Salute di Fracca Dott.ssa llenia — Palestra della Salute, Arzignano (Vi)

/Lrgstec:-parﬂsi e una condizione\ / | BENEFICI \

patologica comune che colpisce O B I ETTIVO Lo scopo di un programma di

donne e uomini. Essa e caratterizzata attivita fisica per rinforzare 'osso e
dalla alterazione della struttura quello di migliorare la forza
dell’osso (architettura e massa) che muscolare (per mantenere attiva la
comporta un aumento della sua deambulazione e la corretta
fragilita e conseguente rischio di postura) e la stabilita del tronco e
fratture. Prevenire l'osteoporosi con: delle anche (per riattivare la
= evitare fumo, alcool e bevande coordinazione e 'equilibrio).
contenenti caffeina E importante mantenere sempre
* dieta bilanciata con alimenti ricchi : & Iy - . una postura corretta
di calcio M Inutl dl attivita motoria evitando gli sforzi innaturali:
= attivita fisica moderata e regolare Y et la schiena deve essere tenuta dritta
oer . Ogni giorno . = Seeere Tenta
effettuata in sicurezza sia da seduti sia in piedi. Evitare

® gjusta esposizione alla luce soly una eccessiva flessione in avanti e
rotazioni improvvise del trnnccj

ATTIVITA AEROBICA
(sessioni di minimo 10 minuti)
In sicurezza:
SCHIENA DRITTA: APPOGGIATI CON LE MANI AD
UNA SEDIA O AL DAVANZALE

1. CAMMINA sul posto prima con le
ginocchia alte e poi flettendo il piu
possibile il ginocchio e portando cosi il
piede verso il gluteo

1. HAI UNA CYCLETTE? E l'ora di portarla
in salotto: fatti aiutare da un parente o
dal vicino di casa (nel rispetto della
distanza di sicurezza COVID 19).
Davanti alla tv, guardando un film o
finché chiacchieri con i tuoi familiari
PEDALA con l'intensita che ti consenta
di parlare anche se hai un po’ di fiatone

#iorestoacasa #activityhomeworking
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