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Ginpastica antistress con Insieme Salute
Insi Salute - Viale San Gimi . 30/32 - Mil

aprile 2020

Facci sapere se ci andrai

Man mano che trascormrono e scttimane in regime di ‘quarantena’ al fime di contrastare la pandemia da coronavirus, stress ¢ paara fanno sorgere o peggiorano i disturbi della postura a
causa delle tensboni psicofisiche ¢ dello squilibeio ergonomico, Lo scarso movimento fisico peggiorn la sicaazione,

Imsiemne Sabute, ka socicth di mutuo socconso (no profit) che offre assistenza sanitaria a oltre 400mila persone in [talia, oltre a metiore in atto misure straordinaric per i propei assistiti
(sussidi aggiuntivi in caso di ricovero o agevolazions ameinistrative) ba sttivato un servizio di informazione sui propei canali &i comunicazione ¢ ora anche un servizo per il
benessere, dispomibile a tutti mom solo agli assistiti, secondo | valon foadanti dell'ente di solidaricth, specie verso gli anziami.

Iasicene Sabute ¢ infasti Funica ceganizzazione del setiore che garantisce tutela della non autosulficienza, KMmPONNca ¢ Permancate, ¢ Copertura per tulla la vita 2 dipeadents delle
aziende convenzicsate anche dopo la fine del rapporto di lavoro.

Sul sito www.inscmesalule ong, nells sezone Prevenzione & Besessere, tutti possoso seguire | videotutorial della Dott ssa Marzia Poezio, lsureata in Scicnze Motoric ¢ Attivith
Fisica Adattata noaché ideatrice del Progetto Schiena Sana.

11 programma completo mira al recupero ¢ alla conservazione della mobilieh della nostra schacna grazie anche all’sllungamento ¢ al rinforzo della muscolatura che la sosticne

11 primo video introduttivo presenta i S esercizi fondamentali di base della ginnastica posturale.

Scgoe il video per impostare |a respirazione, quinds a seguire 12 video di esercizi per il collo pani a due scttimance di sttivith, Si proscgoe con la cura del dorso ¢ infine si tratta ka rona
lombare.

Tutti i video im sequenza saranno la guida per un'ora di allenamento completo per tutta la schiena.
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