6 aprile 2020

==
CORONAVIRUS / BENESSERE IN QUARANTENA

™ OAS2020 & Redadone @ 0 Comm ey

Per chi @ costretto a casa, sul sito di Insieme Salute la ginnastica antistress

Basta 1 minuto al giorno

L'esperta Dott.ssa Marta Porzio ideatrice dw "Progetto Schiena Sana’

2 con | wid il | iment! per v la pik P L]

www.insiemesalute.org

Man mano che trascomens le settimane in regime & ‘quarantena” al fine & contrastare B pandemia da COMONIVIFVS, SIress € PaVa fanng Sergene O PegFiarano | disturte
Oela POSLUD & Cousd dedie 1ension] psicofisiche ¢ Celld SQUDAO ErgOfOMICD. LO SCarsd Mavimento Ao pegpiora b stuazionte.

Insieme Sahte, a socketd i Mutuo SO000MSO (MO profit) che offre assistenza sanitaria 3 oftre 400 000 persone in Italia, oltre 3 metiere I AN Misure Straordinarie per |
Propn assstt (sessidl aggiuntivi in caso di ricovero od agevelazion! amministrative) ha attivato un servizie di informaziene sul proge! canall b

lcazd © ora anche un servizio per il benessere, disponibile a tutt! non solo agll assistity, do | valori fondant| dell‘ente & solidarieth,
= werso gil 1 Salute & infatt! Nunica organizzazions del settore che garantisce tutela della non AT anea o
permanente, @ Copertura per tutta la vita al dipendenti delle d ah anche dopo la fine del rapporto @ lavero,
Sul sito www .insi lute.org, nella P ab , bttt guire | vid iad della Dott ssa Marzia Porzio, laureata

In Sclenze Motorie @ Attivith Fisica Adattata nonché ideatrice del Progetto Schiens Sana.

n i mira al receperc @ alla della mobilith della nostra > <he all’allung ® al rinfo della

Lahee »

4 che 1a sosti

11 primo video introduttive presenta | $ esercizi fondamentall & base della ginnastica posturale.

Segue Il video per Imp e la respir quingl a seguire 12 video di esercizd per B collo part a due settimane di atthvith. i prosegue con la curs
del dorso e infine sl tratta la zona lombare.

Tutt! | video In sequenza saranno la guida per un‘ora di allenamento complete per tutta la schiena.

La Dott ssa Porzio collaboera con FistRuto Scentifico Ralano Colonna Vertetwale (1SICO) ¢ sl & specializzata nel Metodo Raggh® con § corso Pancafit® ad indirizzo
Santans, RALMAtVG, Mlord, SPortive, aapractit globale por Lutle le Catent Muscolar Che lavora sulle cause del prodlema N MO0 personalizzato, al Ane &
rimuovere il dolore @ recuperane la cormetta postura, Attuaimente, § resporsablie becnico del contro FIT4 di Gallate (Novara) dove vigha sul protocoll & allesamento ¢
tiene lezioni @ gianastica posturale Individuale € In picooll gruppe

11 suo Progetto Schiens Sana sl rivolge a tutte le personae che h bisogno & stare in con iz specifici per ka salute della propria
schiena.

N
gruppo areté



L e 6 aprile 2020

“La postura & s posizione che N corpo prende nello spario - splega |a dott.ssa Poriio -. Dopo M nascita, la colonna vertebrale dovrebbe sviluppare
alliseamento, contratura e Curve eguiiDrate, ma Piccoll atlegpiament/ e abtudin/ scovrelt] e protrall) mel lempo p \portare Minsorgenza &
assett! now fAslologicl. Lo stress e le tenmalond amotive, & cul tutts si soth Jn g momento storico, peggloranc s situasione e talunl possone
meantire anche molto dolove. La plonastica posturale serve per ripristinare ls corretts posirione def corpo, rimettere v equilitvio ls schiena ricreando e
gluste cavve dells colonna vertebrale. Inoltre, raffor o la ® aluta Is schions a sostenare ¥ peso del cornpe @ del swol moviment!, Per
questi videotwtorial disponindll a tuttl, ho applicato | principd del mio ‘Progetto Schiena Sana’, ma senza Muso & particofar) attrezzature™,

Gl esercis sono sempic! @ 20n richiedond S & un Minuto ol gorno. Basts avere & SNpONZIoNe UNS IPANO MINIMS € LN parete 0 o wperficle & un armadio ¢ In Sreve
sl tomaerd & sentice vigore @ Beneficio per il corpo @ b mente

La ghnastica posturaie in particolare & consgiata per prodlerd come I scoliasl, Npercion ¢ Nperiordasl ¢, il It generale, per Lutte quelie problematiche posturall che
Provecans Solore ¢ che riguardans s salute ¢ § bescisere della schiens.
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