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Update on the global pandemic of physical inactivity
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COME LATTIVITA FISICA RIDUCE IL RISCHIO DI TUMORE

Rafforza Migliora Modifica Facilita Modifica
il sistema il benessere Pespressione I’eliminazione di la produzione
immunitario psicologico di alcuni geni sostanze tossiche di ormoni
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Tab. 1. Livelle di evidenza che collepa lntiivivy fisice con il rischio del cancro nel 2008 £ nel 2018 secondo

FAcinity Cuideline for Americans Advisory Commritter {2009,

ATTIVITA FISICA

ATTIVITA FISICA

TeMPo DT SEDUTA

Cancro E MINOR RISCHIO, | E MINOR RISCHIO, E RISCHIO PTET
20008 2018 ELEVATO, 20135
Colon Forte Forte Moderare
Seno’ Forte Forte
Fene - Forte
Endometriale Limiitato Farte Moderare
Vescica - Forme -
{E:ij]iﬁmﬂatﬂnﬂma} ) e i
Stomaco {cardiaco) = Farre -
Polmone Limicaro Moderare Moderare
Ematologico - Limirato -
Testa e collo - Limiraro
Pancreas - Limitato
Proseata Hm_mr.l M Limirato
(limitato)

Owaio Limitato Limitato
Cervello - Non assegnabile -
Tiroide : k) :
- Bl | Bt

Livello di
evidenza
tra attivita
fisica e
rischio
cancro
nel 2008 e
nel 2018




Meta-analisi di Moore e coll 2016 (JAMA Intern Med). Questo lavoro analizza il legame tra attivita sportiva e 26 tipi di cancro, su un
campione superiore a 1.44 milioni di partecipanti. La differenza tra i soggetti piu attivi e quelli meno attivi del campione (sostanzialmente tra
il 10° percentile e il 90° percentile) diede le seguenti percentuali di riduzione di rischio di contrarre il cancro in 13 tip: di tumore

Sport e riduzione rischio di tumori

Esofago: -42%

Fegato: -27%

Polmoni: -26% (fum. ed ex)
Reni: -23%

Stomaco: -22%

Utero: ~-21

Leucemia Mieloide: -20%
Mieloma: -17%

Colon: -16%
Testa e collo: ~-15%
Retto: ~-I13%

Vescica: ~13%
Jale = 0 O/

L




ATTIVITA FISICA E TUMORI

Prevenzione Terapia Oncologica Recidiva

Riduce il
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BENEFICI DELL’ATTIVITA’ FISICA DURANTE LE TERAPIE
ONCOLOGICHE

Riduzione della Controllo del peso
stanchezza / corporeo

Riduzione del
dolore articolare

Riduzione
dell’osteoporosi e
perdita di densita

ossea

Miglioramento Sostegno al sistema
dellequilibrio immunitario




PIRAMIDE DELL’ ATTIVITA’ FISICA
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QUANTA?

Non esiste un livello di attivita fisica che sia uguale
per ogni persona. Né e semplice misurare la
guantita di movimento svolto.

Nel 2020 'OMS ha comunque tentato di dare
indicazioni chiare valide per tutti, stabilendo la
guantita minima di attivita fisica per tre gruppi di
eta:

- Bambini e ragazzi ( 5-17 aa ) almeno 60’ al
giorno di attivita moderata-vigorosa

- Adulti ( 18-64 aa ) almeno 150’ minuti di attivita
moderata o 75’ di attivita vigorosa, 2 volte/sett

- Anziani ( dai 65 aa in poi ) stesse indicazioni
degli adulti, includendo attivita orientate
all’equilibrio per prevenire le cadute, 3
volte/sett - R

& USL
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BENEFICI DELLATTIVITA FISICA

L’attivita fisica condotta in modo continuativo

garantisce effetti positivi in termini di benessere psico-
fisico a tutte le eta, migliorando:

la forza muscolare

la flessibilita delle articolazioni

la resistenza alla fatica

I’equilibrio

Inoltre favorisce |la SOCIALIZZAZIONE e migliora la

qualita della vita. =
AFA

Adtivita Fisico Adattala



Un bilancio negativo iS40 Mi sono mangiato | muscoli -

(Hetp A’\

La sarcopenia e un disordine degenerativo e progressivo del

muscolo scheletrico con ‘4 P
t -

| pazienti affetti da tale condizione possono andare incontro a

conseguenze cliniche severe.

e La diminuzione della performance locomotoria dei soggetti anziani
1.riduzione della massa muscolare

= . causa infatti:
2.riduzione della funzione muscolare ~aumento dell'incidenza di cadute,
3.Riduzione delle performances motorie straumi cranici

*fratture da fragilita

N K | s Y *maggior rischio di disabilita cronica
i * riduzione della gualita della vita correlata alla salute (HRQol)
’ Seehia)l *aumento della mortalita.
30 years old 50 years old 80 years old

SARCOPENIA
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L’ESERCIZIO FISICO RIDUCE :

CADUTE

= Le cadute esitano nel 5% dei casiin fratture, di gueste nel 85% dei casi si tratta di fratture
di femare

= 1l 50% non recupera una completa autonomiz nella deambulazione

= |l 40-50% de:i soggetti va incontro nello st2sso anno a nuova caduta

« 1l 20% muore entro § measi per complicanze

FRATTURE

Efficacia del’lESERCIZIO FISICO specialmente in quelle
persone con storia di cadute o che presentano deficit di

equilibrio/andatura,

per le persone affette da morbo di Parkinson, sclerosi
multipla e osteoartrite del ginocchio/anca , nonche in
guegli anziani che mostrano particolari condizioni di
fragilita’.




ATTIVITA FISICA ED EQUILIBRIO
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Physical activity programs for balance and fall
prevention in elderly
A systematic review
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E stata condotta una revisione sistematica della letteratura con lo
scopo di analizzare la capacita di diverse tipologie di

esercizio fisico nellaumentare I'equilibrio negli anziani e
supportare la prevenzione del rischio di caduta.

Lo studio ha evidenziato che resistenza e esercizio
aerobico, balance training, utilizzo di T-bow®© e wobble
board, allenamento aerobico con step e stability ball, attivita
fisica adattata e allenamento con Wii Fit, sono tutti programmi

efficaci di esercizio in grado di aumentare la capacita
di equilibrio negli anziani.

Le misure di equilibrio degli studi hanno mostrato miglioramenti
tra il 16% e 42% rispetto alle valutazioni di base.
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Prevenzione cadute

» U'esercizi di equilibrio e di forza sono i piu efficaci nel diminuire il rischio di caduta.
» Uesercizio funzionale ed esercizio propriocettivo riducono del 24% il rischio di

cadute, ma se inserisco in questo programma esercizi di forza il rischio di cadere
diminuisce del 34%

T DA 0500 SH-55

Cor

Contents Hsts availabde st Soirmoelinea . ' Reviaw
Journal of Orthopaedic Translation “ Exercise for preventing falls in older people living in
A | A A L SR G MR the community: an abridged Cochrane

HEVIEW ARTHILE

The effectiveness of exercises on fall and fracture prevention amongst
community elderlies: A systematic review and meta-analysis

systematic Review

::: Cathie Sherrington .| Micola Fairhali," Geraldine Wallbank,' Anne Tiedemann,'
Zoe A Michaleff,! Kirsten Howard,® Lindy Clemson,” Sally Hopewell @ ! Sarah Lamb®

F.AM.Y. Wong, K.C. Chong, SW, Law, W.T. Ho, J. Li, C5. Chui, 5.K.H. Chow, W.H. Cheung *

R.MY. Wong et all 2020
Sherrington 2019
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Memoria

* allenamento della forza, rispetto ad altri tipi di esercizi e/o
allenamenti a basso carico, migliora in maniera statisticamente
singnificativa la working memory, |la memoria immediata e |la

memoria a breve termine.

Clesoms bty smndobde o1 ' )
Experimental Gerontology
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Effect of regular resistance training on memory in older adults: A
systematic review

Jawet Wo ', Xiaogan Wang . Mingzha Yo ', Lecong wang . Guoda Zhesg
S A e T i Wbt BOORS 0ot Jiawei Wu et all, 2021

%’ oscana
| sud est

S - P
- - - S
Servizio Sanitario della Toscana



www.uslsudest.toscana.i

#salutetoscanasudest g‘
|

Adulti con pid di 65 anni

Hanno effettuato
attivita fisica per 30 o piu di 30 minuti due volte la settimana

riduce il rischio di demenza di oltre il 50%
THE LANCET

Rovio et al. 2005, Lancet

-~
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Attivitd
Fisico

AFA I-:Nﬁduﬂmn
ATTIVITA’ FISICA ADATTATA \ F /\

L’AFA non é assimilabile ad attivita sportiva non agonistica. Non richiede certificato medico
( Decreto Balduzzi del 24/04/2013)

La Regione Toscana (25/05/2015) ha deliberato :
L accesso all’ AFA non richiede la presentazione di una specifica certificazione medica

In quanto la stessa attivita mantiene le caratteristiche di esclusione della certificazione previste dal
decreto del Ministero della salute del 08/08/2014.

. . . Dipartimento delle Professioni Tecnico Sanitarie, della Riabilitazione e della Prevenzione




" 'Rzienda
MODALITA DI ACCESSO Al GRUPPI AFA 3 usL

Toscana
sud est

| partecipanti sono individuati da:
1.MMG e/o medici specialisti sulla base
dello stato di salute dei propri assistiti,

di cui loro sono a diretta conoscenza;

2. Servizi di riabilitazione in base alla valutazione conclusiva
del ciclo di trattamento svolto con percorso 2 o 3 (DGRT
595/2005);

3. Servizi sanitari territoriali nell’'ambito delle

azioni di educazione alla salute e

supporto all’invecchiamento attivo
previste nella DGRT 650/2016. i

F/A\

Adtivitar Fisicao Adattala
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AFA - ATTIVITA" FISICA ADATTATA PROTOCOLLO Dl
ESERCIZI PER PERSONE CON AUTONOMIA FUNZIONALE
CONSERVATA

ESERCIZI DI RISCALDAMENTO La durata del C.0) o AN
riscaldamento varia dai 10 ai 15 minuti in base alle ~,‘;§
caratteristiche del gruppo di partecipanti 5. !‘

ESERCIZI DI FORZA La durata della componente di forza
varia dai 20 ai 30 minuti in base alle caratteristiche dei
soggetti e del gruppo

8

ESERCIZI DI DEFATICAMENTO La durata del
defaticamento e stretching varia dai 10 ai 15 minuti in
base alle caratteristiche del gruppo di partecipanti
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AFA - ATTIVITA" FISICA ADATTATA PROTOCOLLO Dl
ESERCIZI PER PERSONE CON RIDOTTA COMPETENZA
FUNZIONALE

L attivita fisica si pone, il duplice scopo di mantenere |l
livello motorio e funzionale dei soggetti con patologia
neuromotoria di base in fase cronica/stabilizzata,
attraverso un processo continuo di ricondizionamento
cardiovascolare e potenziamento muscolare

1. RISCALDAMENTO

2. ALLENAMENTO AEROBICO

3. ALLENAMENTO ANAEROBICO
4. DEFATICAMENTO




“Protocollo AFA Prevenzione Cadute”

Le cadute sono eventi sempre piu frequenti nella popolazione anziana e
comportano conseguenze spesso molto serie. Le stime OMS pongono un terzo
degli anziani a rischio caduta almeno una volta in un anno, percentuale che si
avvicina al 40% dopo i 70 anni di eta.

Nel periodo 2016-2019, il 4,3% degli anziani toscani riferiva una caduta
nell’ultimo mese, la meta circa della media nazionale, pari all’8,6%. A sequito di
guesta caduta circa un toscano su 5 e stato ricoverato. (rif. Ars toscana).




STRUTTURA DELLA SESSIONE AFA PREVENZIONE CADUTE

1) Riscaldamento: 10-15 minuti di riscaldamento con movimenti a bassa
intensita coinvolgenti prevalentemente le grandi masse muscolari (arti inferiori)
per aumentare la temperatura corporea e muscolare

2) Esercizi di rinforzo: 10-15 minuti di esercizio di rinforzo muscolare che si
focalizzano sui maggiori muscoli degli arti inferiori. L'istruttore pu6 avvalersi
eventualmente anche di pesi o cavigliere.

3) Esercizi di equilibrio: 20-25 minuti di esercizi mirati ad esercitare l'abilita di
mantenere un controllo statico e dinamico continuo del baricentro (centro di massa
del corpo).

4) Stretching e Rilassamento: 10-15 minuti di raffreddamento con movimenti a
bassa intensita (come quelli di riscaldamento) finalizzati a riportare la frequenza
cardiaca al suo ritmo fisiologico

iIn maniera graduale

e
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CRITERI DI ACCESSO Persona con diagnosi di Fibromialgia, inviata dal Reumatologo, Fisiatra,
Algologo, Fisioterapista, MMG

Valutazione di accesso come previsto dalla normativa regionale toscana DGR 903/17, DGRT
1418/16 e DGR 650/16:

Corsi di 45-60 min; nel caso dei corsi in vasca, acqua a 30°
Massimo utenti per corso: 20 per i corsi in palestra 10 per i corsi in acqua

STRUTTURA DELLA SESSIONE Prevedere sempre le seguenti 3 fasi:

Riscaldamento: 10-15 minuti

Attivita aerobica: 20-30 minuti

. . . Stretching e Rilassamento: 10-15 minuti
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IN CANTIERE:
AFA - ATTIVITA' FISICA ADATTATA
PROTOCOLLO DI ESERCIZI PER PERSONE CON
BRONCOPNEUMOPATIA CRONICA OSTRUTTIVA (BPCO)

L’Attivita Fisica Adattata rivolta a persone con broncopneumopatia cronica
ostruttiva, ha come scopo principale il mantenimento del livello funzionale del
soggetto, inteso come risultato del recupero ottenuto dopo I'evento acuto oppure
come espressione del massimo potenziale individuale data la patologia di base. In
particolare, questa proposta di esercizi si rivolge a soggetti con BPCO che non
necessitano di ossigeno terapia continua, ma di mantenimento in allenamento e

prevenzione secondaria.

SESSIONI ESERCIZ]

RISCALDAMENTO
ALLENAMENTO AEROBICO
ALLENAMENTO ANAEROBICO
ALLENAMENTO SPECIFICO
DEFATICAMENTO
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TAKE HOME MESSAGE

PRESCRIVERE

L’ESERCIZIO FISICO
COME FARMACO PER LA SALUTE




Elenco PROVIDER autorzzati % Istituto Fisioterapico Michelangelo
. AFA Wia Piero Calamandrer, 94 - Tel 037523130
corsi AF /

provincia di Arezzo % Palestra Four Fitness
Viale F. Turati, 3 - Tel 0575 370147

- - : < Palestra New Gy
Dipartimento delle professioni Teenico Sanitarie, Viale A Gramse: - Tel. 368 3039225
clin Rinhilitazione ¢ dells Prevenzione
" Dirsttore- Dr=xa Daniela Cardelli < Palestra Snep-Fit Ssd Arl (Ex Palestra Life) Enco PVID
Via P. Calamandrei, 99/E - Tel. 0575 302036

% UISP
F oo CALS Villa Seven - Via F. Redi
iv CAS. Malpigha - Via Malpighi, 8
i C.A S Pamgnone - Loc. Patmignone 13/A
» C.AS. Pionta - Parco del Pionta
‘v C.AS. Giotto - Via XXV Apnle
i C:A S Pescaiola - Via A. dal Bomo 15
i CAS: Tortaia - Via V. Alfen. 28/30
v CA S Indicatore - Loc. Indicatore, Fona F
i CA S Cuarata - Loc. Quarata, 243/B
¢'v Palestra Comnmmale Scuola Media - Via Rio Grosso - Loc. Rigutino
Tel 334 6639621 - 0373 295475
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ZONMA ARETINA
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I I < Al Ginnasticn Casentineso
cfo Centro Sociale Amo - Via dei Tiratoi, 7 - Capolona
Tel 347 0760861

< Alo'Ha (Art Activity srls)

Via Fratelli Lumiere, 19 - Tel. 3381314035 —3397120395 i TTeL . :

< ASD Chimera Nuoio
cio Piscina Comnmale Arezzo - Via Gramsct, 7 Tel. 0573353315

< LIsP
Palestra Scnola Elementare - Via G. Gianger 1-

& Agansiantie. LR AT Tel 334 6639621 - 0575 295475

Largo (ttaviano Pieraccini /5 - Tel 3480161114

| CIVITELLA VAL D CHIANA

< D.LF.

Piazzale della Repubblica - Tel. 0375 302766 - 300712 = UISP , o
c/o Palestra Commmale Scuola Media - Loc. Badia al Pino

% Guld Star Gym Via G. Verdi, *'-!IU i
Via P. Gobetti 23/F - Tel. 0375250132 -327 5318098 Tel 334 6639621 - 0575 2935475



< ISP “ AUSER
co Palestra Scuola Elementare — /o Sindio Fisioterapico Dioti.ssa FT Clandia Mucc:
Tel 334 6639621 - 0575 295475 Tel Tel 349 5958297
SUBBIANG I < Studio Fisinterupico Dodbssa FT Clandia Mucci
WVia Provinciale, 13 - Loc. San Piero in Frassino
« New Team Giano sl Tel. 348 6956297
c/'o Piscina Connmale - Via Salvemim_ 1
Tel 0575 341873 | POPPI - §T1A

= AUSER

¥ o'o Centro'Sociale - Loe: Poppi
F oo centtn CLAT - Loc, Sha

‘ \ Tel 330 1897964

Eesponsabile Coordinamento Crperativo AFA:

Dr. Massimo Nueci
email: massimo.nucenpnslsudest toscana.it

Tel. D575 568734 - 568366

Responsabile Coordinamenito Operativo AFA-

BIBRIENA | Dir. Massimo Nucci
email: massimonuceignsisndest.toscana it
& AUSER Tek. D575 757733
# o/ Palestra Scuola Elementare - Loe, Soci
Tel. 339 1897964 | ANGHIAR]
= oo Pabestrs Wellness Lab - Via Bignano. 3/b - Loc. Palazzetio
Tel 379 1672284 = 5500 Vivi Altotevere Ssansepolero SRL
c/o Palazzetto dello sport - La Staziene, 1
CASTEL SAN NICCOLQ' | Tel. 347 5449440
% AUSER | CAPRESE MICHELANGELQ

c/o Palestra Communale - Tel 339 1897064
= 5500 Vivi Altodevere Sansepotero SHL

MONTEMIGNALOD | cfo Sala Polivalente - Loc. Lama - Tel 347 3440440

% AUSER | MONTERCHT

c/o Centro Culturale I). Calandra - Tel. 346 2362813
< S50 Vivi Altdevere Sansepolero SRL
c'o Sala Pammocchiale chiesa di Le Ville Monterchi - Tel 347 5449440



= S.5.0, Vivi Altotevere Sansepoloro SRL
cfo Palestra Scuola Elementare “Carle Salvetii™- Piazza Marconi
Tel 347 5440440

SANSEPOCRE

& UISP
F oo Palestra Scuols Prininna - Via Areting; 3
Loc. Castelfranco di Sopra

= el Palestrn Istituto Comprensive Don Milani - Via Roma,

Loc. Piandisco
Tel. 334 6639621

193

< AS.D. ICorponanti
WVia di Violine, 2 - Tel 338 1602846

% C.AS. Arcinisp Bellavista
Via eifta gemellate, 2 - Tel 333 9107202

4 5.5.D. Vivi Altotevers Sansepolero SEL
/o Palazzetto dello sport - Via Giuseppe Saragat, 1
Tel 0575 750184 - 333 2037208

= ASD Ginmastica Sang ipvannese
clo Centro Sociale Filo d'Argento - Viale P. di Premonte
Tel. 347 6684526

2 ASD Valdarno sport per (ulli
oo Marmoehia. S Cipraano - Lo, Santa Barbara
ol Palestra Istituto Comprensive Dante Alighien
Via dells Resistenza. 1 - Castelnuovo det Sabbiomi
Tel. 320 1833372

Eesponsabile Coordmaments Operative AFA:
Dr. Emiliana Ceccherini
email: emifiana.ceccherinian slsndest foscana_ i

Tel. 055 2106354

TATERINA
= LISP
&= o' Palestra comunale - Loc: Pootreimo
# (v Palestra Comminale - Toc Montalto
Tel 334 6639621

LOROCIUFFENNA

< ASD Cinnosticn Sunp oy unmese
efo Auser Valdamo Cooperativa Matteotti
Via Circonvallazione, 10 - Tel 347 66843526

BUCINE

MONTEVARCHT

= LISP
» /o Palestra Scunl o Elementare - Bucina
oo Palesirn soonds dlementare - Ambra
Tel 334 6639621

CASTELFRANCO PIANDISCO"

< ASD Valdarno sport per tatli
c/a Palestra Senola Primaria - Via dell'asilo_ 1 - Loc. Faella
Tel 327 6265003

<+ ASD Valdarno sport per (utli
= cin Seuok Media Magioni - Via L. Da Vinet,; 19
F oo Cooperitiveg Pestelbo A E L. - Via Mincio, 44
/o Pammocchia 5. Andrea Corsimi - Viale G, Matteotti, 48
Tel 327 6263003

 Associaeione ParKkinson Valdarmo
c'o Locali Parrocchiali Loc. Levanella
Tel 3393771813



2 Centrommibo Yaldarnn
cfo Centro Nuoto Montevarchi - (anche corso in piscina)- Viale Matteotts, 54
Tel. 055 081138 - 347 8190648

& Palesira Zeroollo A 5D a BL.
Via Grulio Natta, 13 - Tael. 347 70422351 - 055 084535

2 Sovieth Cooperativa Sociale Ghovani Valdarno
= cioCentroseciole Lo Bartolea™ - Via den Mille, 2
= i Palazrétto delle Spor

Tel 0339104314

* UISP
c/o Scuola Media Tevare - Via Milano, 20
Tel. 334 6639621

< Palestra 2B
Via Poma 35 - Tel. 3200512930

& UISP
cfo Palesita Scuola Matema - Via Cavour - Loc: Montalto
Tel 334 6630621

< APD Gruppo Spurt ¢ Culivrs
F /o Circolo del pallaio -'p.zza Coralli 6
F oo Officna Zero - Loc. Le Ville
Tel 333 7254986

£ ASD Valdarno spoct per tutli
c'o-locali Parrocchiali - pinzsn S, Francesco
Tel: 327 6265093

< Polispuriivie Salug
P zza Coralli_ 8 - {anche corso in piscina)
Tel. 035 91909808 - 330 8545706

SAN GIOVANNE VALDARNG

2 ASD Ginnastica Sanpeiovannesy
cfo Palesita Comunale ex scuola - Via Ganbaldi 45
Tel. 347 6684526

w2 ASD Valdarnu sport per Lull

wocin Circolo ACLI pezra delln Liberth

* i Palestra Comunale ex scunta - Via Ganbalds 45
Tel 327 62635093

& A-US.G. Valdarno
c'o Palestra Scuola Media Marcom - Via 300V apnile 59
Tel: 347 7250943

< Palesira Harmony Cluh
Via Maestn del lavoro, 8
Tel: 0559122300

*
L

Palestra F1901
zona mdusmale Sant"Andrea
Tel: 0354939756 - 339 8545706

Responzabile Coordinamento Operativo AFA:
Dr. Stefano Zucchini
email: stefane cncchimimnsisudest roscana. it

Tel, D575 837003 /630735

CASTIGLION FIORENTING

& Centeo Di Apgrepusione Socile * Serristor™
c/o Centro Aggregazione Sociale - Piazza 5. Francesco 4
Tel 347 0400003

< Circolo Buscatello

cfo Circolo Boscatello - Tel 366 4266722



< Auser Comucia

c'o Palestra Via di Murata - Loc. Canmcis - Tel 335343531

= Auser Terontola APS,
# ¢/ Ceniro Sociale - Via del Combattents - Loc. Terontola - Tel. 335 432343
/o Casa di Paese 2 - Loc. Ossma - Tel. 3313197742

0 Centeo Apgregaanne sociale
Via 1 giugno A - Camueia - Tel 3474581793

< Circolo Arci Chianacee

Chianacce - Tel. 338 6736683

= Chrcoln Yaldi Loccto
ci'o Impianti Sportivi - Loc. Tavamelle
Tel. 347 8400903

< E.P.5. Endas
c'o Circolo Culturale Burcinella - loc. Fratta
Tel 3331310996

< lsiruit. Froscoloni S
cfo Palestra di San Sebastiano - Via San Sebastiano - Cortona
Tel 0575612505~ 340 31247436

< Pro Loco Centoia
# ' Senola Elementare Centoia
oo/ sounds Elementare Ferpo

Tel. 328 6175338

2 YVirtuy Buuncomventu
= /o pisging comunale Loc. Cammucia
rocfopiscing comunale Foiano dells Chiuna

Tel 379 6008228

2 Virtuy Buomcunvenlo
F oo prscmicomunate Foono delis Chiong - Tel 329 60082328

% Circilo Anser Lucigmamy

c/o Palestra Lucignano - Tel 339 3901863

MARCIANG della CHIANA

< Studin Fisioterapico SL @i Tzzottd M.
+ o'n Palestra comumale e stndio fisioterapico - P zza G. Marcom
F oo "Casa di Cesa™ - Via Manzont - fraz. di Cesa
Tel 33B B3I52535

FOHANG delle CHEANA

 Circoly Awser Foinmo
Foclo Palestrn Contunale -Scuola Elementare Fossombron: - Viale Umberto T
= ¢in Senola elementare - Loc. Pozzo della Chiana
Tel 0575 643017 - 338 2320127



Il dottore mi ha detto
che devo fare almeno 10
km al giorno per
dimagrire. Sara, ma per
il momento sto
spendendo solo un sacco
di benzina.




| BENEFICI DELLA
CA M M I NATA = SUPERQUARK 17/08/2022

https://youtu.be/abBUAIy3nhg?si=eToUdm47zDgWWV8m

https://www.youtube.com/watch?v=abBUAIiy3nhg



https://youtu.be/abBUAiy3nhg?si=eToUdm47zDgWWV8m

