FONDOBOSCO
attiva

Persone sane

in comunita sane

La Farmacia Fondo Bosco & sempre attenta alle esigenze e
richieste del cliente e offre una vasta gamma di servizi.
Con questo progetto innovativo vogliamo estendere la
nostra proposta di salute.

Vogliamo sensibilizzare e invitare tutti i nostri clienti ad
attivarsi adottando comportamenti che inducono ad
ottenere un miglioramento del proprio stato di salute
tramite |'esercizio fisico Lento, Breve e Frequente (LBF).
L'LBF & un “farmaco” naturale dove Lento indica l'intensita
moderata, Breve indica 7/10 minuti e Frequente indica 3/6
volte al giorno e nella routine quotidiana.

Abbiamo  sviluppato Iapplicazione “FONDO BOSCO
attiva”, uno strumento semplice che pud contribuire a
migliorare lo stile di vita quotidiano. LAPP & stata
progettata seguendo le “Raccomandazioni Globali
della Sanita”.

FONDO BOSCO attiva & anche un programma di
auto-gestione dell’'esercizio fisico, per rimanere in salute e
contrastare l'insorgere o il progredire delle malattie
croniche. Il programma di auto-gestione & costituito da un
laboratorio intensivo di due ore e mezzo. Ogni
partecipante al laboratorio ricevera un manuale del
programma in formato cartaceo (opuscolo) e in formato
digitale (software} da inserire nel proprio telefonino
(smartphone Android o iPhone) al termine dell’incontro.
Ogni partecipante al laboratorio ricevera anche questa
cartina.

E la “metropolitana” urbana pedonale di Spilamberto (il
miglior percorso pedonale nel centro urbano).

L'obiettivo & far divenire il centro del comune una palestra
a cielo aperto in tutte le ore della giornata e per tutto
I'anno.

Tante volte si & riflettuto sul fatto che le tecnologie hanno
migliorato la nostra vita: il nostro augurio é che questa
efficace APP, il laboratorio intensivo e la cartina del metro vi
siano di supporto per guadagnare salute e aumentare il
vostro stato di benessere.

La Farmacia Fondo Bosco augura a tutti Buon Movimento
Walter, Monica, Giorgia, Nicoletta, Silvia, Alessandra,
Assir, Giulia

ATTENZIONE !

Prima di intraprendere gqualsiasi esercizio efo programma di
allenamento & necessario che si accerti di poter svolgere attivita fisica,
seppur in forma limitata.

FONDO BOSCO attiva non ha I'intenzione di integrare efo sostituire il
medico curante e non si pud pertanto ritenere responsabile dei
comportamenti del singolo utente.

Pertanto la farmacia Fondo Bosco declina ogni responsabilita per danni
fisici e/o materiali,

Accettando questi Termini e Condizioni, confermi di essere |'unico
responsabile per la tua salute.

" cost [uovISPILLA

MuoviSPILLA & un percorso circolare nel centro di
Spilamberto, un impianto educativo per la salute e un
impianto sportivo personale e tascabile.

MuoviSPILLA & un progetto smart city, un nuovo genere di
bene comune: un'infrastruttura immateriale che fa
dialogare persone e territorio, integrando informazioni e
generando intelligenza, producendo inclusione sociale e
migliorando il nostro vivere quotidiano.

MuoviSPILLA & una metropolitana urbana pedonale lunga
6 km. Come in tutte le linee metropolitane si pud salire in
“treno” in una qualsiasi “stazione”, basta scegliere la
velocita di passo e conoscere I'orario di passaggio del treno.
Si potranno cosi incontrare persone salite alle stazioni
precedenti e unirsi a loro per una piacevole e tonificante
camminata. Ci sono 9 stazioni sul metro. FARMACIA
FONDO BOSCO ¢ il capolinea, la n®1. PIAZZA LEOPARDI & la
2, ASILO COMUNALE nuovo é la 3, COOP & la 4, CAMPETTI
SPORTIVI del quartiere Rangoni & la 5, ROCCA RANGONI & la
6, TEATRO FAMIGLI & la 7, VIA MARCONI alla fine & la 8,
CARABINIERL. E I'ultima, la 9.

MuoviSPILLA & un gioco serio per la salute che
sorprendera con qualcosa di inaspettato e fara vivere
un'esperienza nuova ed appagante conoscendo nuove
persone (per passare da Facebook alla stretta di mano).

~

PREVENIRE E POSSIBILE, EFFICACE, URGENTE
E POCO COSTOSO

La prevenzione di molte malattie & possibile, efficace,
urgente, poco costosa.

Potremmo non ammalarci se ci fermassimo seriamente a
considerare il nostro rischio persenale, legato alle abitudini
di vita, e ci impegnassimo a modificare i fattori di rischio
maodificabili, quelli appunto legati al modo in cui scegliamo
di vivere, dalle abitudini pericolose alla pigrizia, dalla qualita
e quantita di quello che mangiamo all‘attivita fisica.

Oltre alla buona alimentazione l'altro pilastro di un corretto
stile di vita & proprio |'attivita fisica.

L'attivita fisica & come una pillola magica. Se la trattassimo
come un farmaco e leggessimo il bugiardino, le indicazioni
sono veramente tante.

Troppo spesso perd confondiamo I'attivita fisica con le due o
tre volte di attivita in palestra, che va bene, ma il tema vero
& che ci dobbiamo muovere in modo molto semplice, tutti i
giorni.

Anche a livello di perdita di peso dobbiamo smetterla di dire
che l'attivita fisica porta alla perdita di peso.

Diciamo che la perdita di peso & il risultato finale ma la
perdita di peso non & la motivazione principale dell’attivita
fisica. In realta solo il 10% dei vantaggi dell'attivita fisica
sono legati alla perdita di peso mentre il 90% & legato
proprio all'effetto antinvecchiamento e alla risposta
antinfiammatoria.

L'attivita fisica & pil a che fare con l'antinvecchiamento che
con la perdita di peso.

Quindi bisogna essere attivi sempre, tutti i giorni.
Dobbiamo camminare, camminare tutti i gironi, per almeno
10 minuti per volta, e dobbiamo farlo in modo veloce e mai
sotto ai 4,5 km/ora.

Ma non basta, dobbiamo anche fare esercizi di
rafforzamento muscolare e, dopo una certa eta, aggiungere

esercizi di equilibrio.
J

€ un progetto di Costruire in project srl ‘W

L'ESERCIZIO FISICO LENTO

L'esercizio fisico lento consiste nel camminare in modo
veloce o correre lentamente, alla velocita di passo in
“resa salute”, per non andare troppo piano perché non
serve e neanche troppo forte perché non & necessario.
Per calcolare |a velocita di passo in resa salute si deve fare
un test molto semplice e illustrato nell’APP
FONDOBOSCOattiva.

La camminata veloce & un modo di camminare che va
oltre il semplice gesto per la locomozione guotidiana. La
corsa lenta & un passeggio in forma di corsa a passo lento
e piacevole,

| benefici, per chi fa esercizio fisico lento in modo
regolare pit volte |a settimana, sono enormi: riduzione
del rischio di malattie cardiovascolari, di alcuni tipi di
tumori e del diabete, il miglioramento della salute
muscoloscheletrica e del controllo del peso corporeo, ed
effetti positivi sullo sviluppo della salute mentale e sui
processi cognitivi.

Non c'@ bisogno di prendersi unora, basta concedersi
almeno 10 minuti per 15 volte |a settimana, percorrendo
la strada avanti e indietro.

PERCHE CAMMINARE....

Estratto da “cammina con noi” di Francesco Conconi, Professore
di Biochimica all’Universita di Ferrara.

Quale attivita fisica ? Quando si voglia circoscrivere il
campo ad attivita accessibili a tutti, facili da eseguire, non
costose e praticabili tutto l'anno la scelta cade sul
camminare.

Al cuore di chi cammina & richiesto un lavoro di non
grande intensita, facile da svolgere, ma sufficiente ad
allenare il cuore e a far camminare pil svelti. Cuore e
muscoli si aiutano vicendevolmente.

A camminare si consumano i grassi di deposito piti che a
correre e il cuore di un settantenne “allenato” pompa nei
tessuti la stessa quantita di ossigeno di sedentari pil
giovani. Quindi camminare ringiovanisce, perché l'eta
biologica del settantenne allenato sara inferiore alla sua
eta anagrafica.

Piti studi hanno dimostrato che camminare di buon passo
e abituale fa vivere piu a lungo. Ad esempio una persona
di 70 anni che cammina a 5 km/ora ha un attesa di vita di
25 anni se donna e di 20 anni se uomo.

All'inizio basta camminare a giorni alterni anche in pil
frazioni durante la giornata, poi diventera un‘abitudine
quotidiana, irrinunciabile come bere, mangiare e
dormire.

Camminando si consuma approssimativamente una
caloria per chilo di peso per ogni chilometro percorso. Ad
esempio, un uomo di 90 kg che cammini per 5 km, anche
in due riprese, consuma 450 calorie, per una buona meta
fornite dai grassi di deposito.

Attivita motoria e buona alimentazione vanno a
braccetto. Infatti per chi cammina in modo regolare &
quasi istintivo alimentarsi verso | cibi della dieta
mediterranea, consigliata dagli organismi di salute
pubblica.

JLNTVS YS3H NI

JHYNIWWYI ¥V OONVYEVdWI 3
ONVYW 10 VLLIYLIS V1TV
200832v4 va OAONVSSYd

WX 910 3TYNOQ3d
! @~ VNVEUN VNVLITOdOYLIW V1

- =

VTIIdSHonTY]

IP O¥.L3W ]3P VNILYVD €7

FARMACIA FONDOBOSCO

Via Castelnuovo Rangone 394
Spilamberto MO
TEL: +39 059 79.89.39
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PARTENZE ORE 6 AM/PM PARTENZE ORE 12:30

vel2 | veld | veld | vel8 ORARJO DE1 TRENI vel2 | veld | veld | velg . - -

5 55/ 68 s |ss| 6| 8 Binario metropolitano

[wsTazionE METROPOLITANA Uov pedonale di 6km

11 6:00 6:00 600 600 FARMACIA FONDO BOSCO 12:30 12:30 1230 12:30)1
2 607 606 606 604 PIAZZA LEOPARDI 1237 1236 12:36 12:34 2 S .
eeedl s leaad e | Bisio comunace 1246 1245 1242 1240/  ©9ni 2° e 4° mercoledi del mese, alle ore 18:00 dalla Farmacia Fondobosco partira
= 1 H un “treno con capotreno” per fare un giro completo del percorso alla velocita di 6km/h
4 624 622 620 615 coop 12:54 12:52 12:50 12:45 |4
s| 631 6:28 | 626 619 CAMPETTI SPORTIVI 13:01 12:58 12:56 12:49 s
H . ¢ 154 | COME S| GIOCA CON | TEMPI PROGRESSIVI
5] 61| 637 | 634 ) 6:26 ROCCA RANGONI 1311 1307 1304 12556 |4 Ogni persona ha una propria velocita di passo in resa salute, che pud essere in camminata veloce (da 4,5 a 6,5 km/ora)
7| 6:49 | 6:45 | 6:41 | 6:31 TEATRO FAMIGLI 1319 13:15 1311 13:01{7|  oin corsa lenta (da 7 a 10 km/ora).
sl 657 | 651 647 | 635 VA MARCON 1327 1321 1317 1305|s| Perconoscere la tua velocitd in resa salute vai alla stazione 1 (Farmacia Fondo Bosco) e fai il test di passo (I'app ti
s 703 657 | 653 639 CARABINIER! 1333 1327 1323 1300/s ocdnacome farlo),_ y , ’ : . ;
— 1 —  Quando puoi, allenati per imparare a muoverti, sempre, alla tua velocitd. Vai alla stazione 1, parti e passa puntuale da
|'[f32 | 7:05 | 7:00] &45 FARMACIA FONDO BOSCO 13:42 13:35 1330 1315 1re (e stazioni (I'app t pud aiutare). Se seiin ritardo, accelera, se sei in anticipo rallenta.
2 TA9 | T11 | T06 | 6:49 PIAZZA LEOPARDI 13:49 1341 13:36 131192 TEMPI PROGRESSIVI
s| 7:28 | 7:20 | 743 655 ASILO COMUNALE 13:58 13:50 13:43 13:25)3
j 5 - 3 = . = = j Percorso binario metropolitanc di 6 km nel centro del comune |
| el 7:27 [itehy 700 €00 0G) 13:57 (250 13'30_ nl.og:a‘;l wel1 el weld weld vels vl wel.? vels veld | wel10 | wel11 | wel12
5| 743 733 | 726 T:04 CAMPETTI SPORTIVI 14:13 14:03 13156 13:34 3| iora a5 s 55 6 65 7 15 8 85 9 95 10
sl 153 | 742 | T34 T ROCCA RANGON! 14:23 1412 1404 1341 |6 N° | STAZIONE METROPOLITANA dist. mt
7| 801 7:50 741 T:16 TEATRO FAMIGLI 14:31 1420 1411 13:46 |7 i FARMACIA FONDD BOSCO 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o 0 0 o |
5| 809 | 7:56 747 7:20 VIA MARCONI 14:39 1426 1417 13:50 )¢ £3) PIAZZA LEOPARDI | 550 || 720" 640" 600" 530" 5407 4407 430" 4107 350" 340”300 I :
5| 815 802 753 724 [ENCARABINIER 14145 14:32 14:23 13:54 (s [l ASILOCOMUNALE {3340 | WECUR 150" EIEgy 1390 Beel 110" SO 10 BRal v fEeeW ¢
R E 4 COOP p: ‘20" 23'40" It 19'40" 181 16'50" 'S0 14'50" 14" 130" 12°30° 11'50" |+
1| 824 810 800 730 |1|FARMACIAFONDOBOSCO | [14554 14:40 1430 1400 | 1570 | e s Y i e -
e i S campETTISPORTIVI 2.590 34'30"  31'10" 28'20" 25'50" 23507 2210 20'40" 19'307 18'20° 17°20" 16'20° 15'307 |+
COME 51 GIOCA CON L'ORARIO DEI TRENI (3 ROCCA RANGONI 3.440 45'50" 410" 37'30° 34'20" 31407 29'307 27'30" 25507 24'207 22'S0" 21407 20'40" ¢,
(per passare da Facebook alla stretta di mano) Ell TEATRO FAMIGL 4110 54'50°  49'20" 44'50° 410" 38'  35'107 32507 30'S0° 29' 2720 26 24407 |+
Scegli l'orario del treno (6:00 - 12:30 - 18:00) e decidi la velocita di passo che vuoi B8 via marcom 4710 1h2'50"  56'30" 51207 47'10° 43307 40'20° 37'40° 35207 33'20° 3130° 29'50° 28°20° v
fare (5-5,5-6-8). EN CARABINIER! 5260 | (Th1010" 1h3'10" 57'207 S2'40" 48'30" 45'10° 42'107 39°30° 37107 35° 3310° 31307 v
Vai in stazione all'ora esatta, sali sul binario quando passa il treno e, se non 1 | 6.000 1h20' 112 1hS'30° 1h  S§'20" 51307 48 45 42'20° 40' 37'S00 3€ |

passa, parti e fai tu da capotreno.
Cammina o corri alla tua velocita ('app ti pud aiutare) e passa puntuale da tutte
le stazioni. Se seiin ritardo, accelera, se sei in anticipo fermati e riparti in orario.
Carica in stazione le persone che vogliono salire e scendi dal treno quando vuoi
ma solo in stazione.
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