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Suggerire I'attivita fisica sul luogo di lavoro

Ruben BERTOLUSSO - Epidemiologia, promozione salute e

e coordinamento attivita di prevenzione / Gruppo Comunicazione
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Latenti nella sezione

IN FOR A AL LAVORO

Seduto su una sedla priva d rotelle alzatl ed
abbassatl lentamente.

10-12 ripetizioni - max 3 volte

Schiena appogglota d una parete con le cosce
parallele al suolo e le gambe plegate a $0°.
Mantieni la posizione.

30-60 secondi - max 3 volte

In appoagio ad una sedia, sollevatl sulle punte
del pledl mantenendo le gambe distese.

30 secondi - max 3 volte

Solleva le ginoccchia verso Il petto utilizzando gli
addominall.

10 ripetizioni - max 3 volte
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Premi | palmi delle mani I'vno contro I'altro all’altezza
del petto. Mantieni una moderata pressione.

5 secondi - 7/10 ripetizioni

Piega le braccia ed avvicina il petto alla parete
Ritorna Indietro lentamente.
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10 ripetizioni-max 3 volte

Spingl le spalle ed | gomitl contro la parete con
un'intensitd maoderata.

S5 secondi - 7/10 ripetizioni

D seduto incling il busto alternativamente
verso destro o verso sinistra.
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10 ripetizioni per lato

‘Wisita il sito dedicate per
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INVITO ALL'USO DELLE
SCALE

Grafiche dipinte all'interno delle autorimesse che
invitano, per chi puo, a far scelte piu salutari




LA SCELTA
VIENE
PREMIATA

da messagi motivazionali sui muri e adesivi sui
gradini.



Stairway to Health!

RINFORZI
POSITIVI

Fino alla fine del percorso.

Esempi di frasi di Rinforzo
"Scegli le scale, guadagna salute!" Una scelta salutare: le scale!"
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"Un passo alla volta verso il benessere!” Scala verso una vita attiva!

"Stairway to Health!"

"Ogni gradino conta per la tua salute!"

"Le scale: un'opportunita per cambiare!"




IN PROGETTAZIONE

Nuovi gruppi di cammino dedicati a
dipendenti ( e cittadini), in orari consoni per

I'ufficio e i turni lavorativi

GRUPPI DI CAMMINO - ASL CN2

GRUPPI DI CAMMINO ASL CN2

CALENDARIO PRIMAVERA 2024

ALBA

PARCO TANARO
Piazza Duomo CAMMINANDO IN COMPAGNIA
Lunedi ore 09.00- 09.50 Piazza Cristo Re

Giovedi ore 09.00- 09.50 Lunedi ore 15:30- 16.30

PARCO SAN CASSIANO

Scuola elementare Rodari di Corso Europa 18

Lunedi ore 18.00- 18.50
Mercoledi ore 18.00- 18.50
Venerdi ore 18.00

GLI AMICI DEL CAMMINO DI BRA
Casa di Comunita di Bra (ex Ospedale)
Martedi ore 17:30- 18:20
Giovedi ore 17:30- 18:20
Venerdi ore 17:30- 18:20

Visita la pagina dedicata ai
gruppi suwww.aslcn2.it

Per informazioni o per chi fosse interessato ad attivare un nuovo gruppo di cammino puo
contattare il servizio ASL CN2 che si occupa delle attivita di promozione della salute ai sequenti
recapiti: epidemiologia@aslcn2.it - tel. 0173/316621
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