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PROVINCIA AUTONOMA DI TRENTO

Ence se mever fora deida a fér passer | temp!

Azienda Provinciale
pers Servizi Sanitari
A di Tren
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SE MEVER FORA DEIDA
ER PASSER L TEMP!

Te chest temp che cognon stér a césa
acioche no se sparpagne fora |
Coronavirus
ge vel varder de se mever fora fajan

amancol 30 menuc de
ativita
fisica en di e amancol
2 outes en seteména
ejercizies per renforzer i
Muscoi

Ence demo 10 menuc a l'outa
de ejercizie fisich i pel esser de utol.
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CHIO L'E DOTREI
EJERCIZIES CHE TE PES
FER:

Poja su per na cariega, piér la Se uzeér su la pontes di piesc e dapo
giames tegnan la schena dreta sui ciucegnes, semper co la schena
dreta

FER OGNE EJERCIZIE AMANCOL 5 OUTES
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CHIO L'E DOTREI
EJERCIZIES CHE TE PES
FER:

FER OGNE EJERCIZIE AMANCOL 5 OUTES

Senta ju,
uzer da la mans,
inant e en aut doi

bocetes de ega

Senta ju, co la
schena dreta,
uzér na giama e
do chel'autra
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CHIO L'E DOTREI

EJERCIZIES CHE TE PES
FER
5
Co la giama fora
dreta mever | pe
~_  inante endo
6

Senta ju, oujer
dut | bust
a dreta e a cencia

FER OGNE EJERCIZIE AMANCOL 5 OUTES
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Te cesa te pes fer ence cyclette
o durér | tapis roulant
aldo de tia condizions de sanita e de chel
che te conseea tie dotor

Al 15 DE ORIL 2020 W ThTINO

Dat fora dai ofizies stampa de |a Provinzia autonoma de Trent e APSS

PROVINCIA AUTONOMA DI TRENTO
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