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DErcorso saiute

U'importanza di un buon allenamento all’aria aperta
per una migliore qualita della vita

1 glardini pubblic, nati come spazio di ricreazione per futti, negli ultimi anni si sono dotati di giochi sempre pitt divertenti e di percorsi ginnici articolati nef

verde. Queste attrezzature, rivolte esclush @ ad una popols gievane, non sono adatte ed usufruibill dolle persone anzione.
Da questa considerazione nasce {'idea di uno spazlo dedicato alla terza etd, immaginato come una pal all'aperto,

Unaren integrabile con quelle gid esistenti, fornita di pastazioni con esercizf studiati per lattivitd fisica degli anziani che oltre ad ottenere benefici per i
carpe, miglioranda la circolazione lequilibrio e la coordinazicne, incidone in made positive anche sullo stato mentale, aliontanande la depressione.

Per come sona skrulturate le stazioni e per il lora collocamenta in aree verdi, pubbliche o privale, stimalona l'anziano o stare Insleme e a soclalizzare, cre-
ande dei luoghi che favoriscano ['integrazione tra tutte le fasce di etd.
Gii esercizi sono stati studiati per mantenere e migliorare fe aftivitd di wta quotidiona delle persone anziane

Oltre che ner parchi pubblici percorso salube trova uncttima collocadione nelle aree verd, spesse poco vtilizzate, delle Case di Cura e delle Residenze
sanitarie dove gli esercizi possono essere coordinati dalla fisioterapista defle struttura.
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E 16 DIFFERENTI PANNELLI, 118 ESERCIZI
o —— ]

1 pannelli sono specifici per funzitne forti superior, arki inferior, aquilibrio ed olzote, commine),
Ogni pannello riporta le istruzioni da sequire per realizzare gli esericizi proposti.
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e
oo 1STAZIONE, 4 PANNELLI
n 3 ﬂ* o Qoni stazione & composta da 4 differenti pannelli ffina a 36 esercizi)
™ m"‘T‘ Lo 3 COLORI, 3 LIVELLI DI DIFFICOLTA
i sono esercizl per ogni livello di preparazione fisico.
- Il livelfo deqli esercizi permelte di oflenarsi in base alle proprie capacitd.

SR
L® Lo FACILITA DI COMPRENSIONE

S Le istrucioni sono semplici e focili do comprendere, Tulti glf esercizs sono spiegati nel dettaglio e rappresentati

iy g iy 30 da sagome esplicative ed intuitive.
e e
0y o SUGGERIMENTI E CONSIGLI
_EIE_ In calce ad ogni pannells sono presenti utili suggeriment], indispensabili per un utilizze corrette ed efficace del
percorso solute.
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MATERIALI E CERTIFICAZIONI

r,canmrr Sempreverde Permﬂn Salute sono costruti esclusivamente con materialf di gualitd destinati @ durare nel tempor e resistenti agli agenti atmaosferic

santi = it legu o i e SOXR T 5D 3mym, con nslg | dototi di copripolo in polietitene PE-HD colorutin massd od alta densitd, completamente
ab ile. Pannelll - al.’JUIi-’..’f:r-’n rarmeru ﬂ. a\f‘ne[{n-.»mer-ﬂ in c.am’nmro con pellicola per esterni, Panea > potietilene PE-HD colorate in massa, od alta densitd.

Le attrezzature Sempreverde Percorso Salute sono costruile secondo (a nuova normativa ENT6630

PANNELLO DI BENVENUTO

con grafica personalizzabile in base alle esigenze del cliente

PEDALATA ARTI SUPERIORI

& sercizi adatti al mant ento dellarticolaritd, al amento
della re a cardiaea, rzo del muscoll delle bracci elle spalle.

- PEDALATA ARTI lNFERIORI

5 adatti al mantenimento dell'art
della resistenza cardiaca, rinforzo dei «

4 o la funzionalitd degli arti supernior,

E.J ﬂu.m‘.r de fu o e der rm.u-menu delle mani

ESERCIZI Al MANIGLIONI

5 esercizi adatl a montenere Larticolaritd, rin are la muscolatura,
migliorare l'equilibrio, prevenire e cadute, alll si al cammine.

PEDALATA ARTI SUPERIORI

2] adatti ol mantenime iglioramento
delle enza cardiaca, rin| ei muse n‘d!n br. a e delle spalle.

& sercizi adat mantenimenta dell’s .:I'rtr._o{.':m'm, al miglioramento
della resistenza cardiaca, rinforzo det muscoli delle gambe.

9 esercizi adatti a migliordare ['e
e mantenere l'alzala co

ESERCIZI DI SEDUTA

9 esercizi adatti a migliorare Uequilibrio, prevenire
e mantenere la seduta corretia dalla sedia,

PASSO E RITMO

datti al mantenere l'articolaritd
are | muscoli per miglicrare il ecammine.

ESERCIZI D] EQUILIBRIO

iei adalli al migliorare U'eguilibrio,
le cadule e mantenere la coordinazione

ESERCIZI ARTI SUPERIORI

9 esercizi adatti a sviluppare la motricitd
e mantenere le funzioni pensabili nella vita quotidiana,

OSCILLAZIONI E SPINTA

olaritd
{ cammino.

ESERCIZI DI CARICO

9 esercizi adatti a mantenere l'articolaritd
e rinforzare i muscoli par mi are il cammine,

ESERCIZI ALLA PANCA

9 esercizi adatti a mantenere l'articolaritd
e sviluppare la motricita di spalle e braccia,

ROTAZIONI ALLA PANCA

9 esercizi adalli o mantenere mmwtantd

e rinforzare i muscoli per mighorare il cammine,




