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RETROSPETTIVA I GRUPPI DI AUTO-AIUTO Parte Mobilité
con Alessandro
Ghirlanda

IN BREVE

Gruppo di auto-aiuto
Riviera e valli
II gruppo di auto-aiuto
Riviera e valli a Gorduno
esiste già dal 2010 e conta

trenta membri. Grazie

anche al contributo del
Comune di Gorduno, il

gruppo organizza ogni
giovedl lezioni settimanali di

ginnastica alla palestra del
Centra Sportivo comunale.
La ginnastica è molto utile

per mantenere il fisico il più

possibile dinamico, e in più
è un momento importante di

incontro e di aggregazione.
Loretta Lombardini

Restiamo in movimento
Mobilité, il tema dell'anno scelto da Parkinson Svizzera, vicino al mio
trascorso professionale, mi ha stuzzicato sin dall'inizio. Con questa serie
propongo una pagina dedicata al movimento.

L'intenzione non è solo quella di proporre degli
esercizi semplici, di facile esecuzione e privi di
rischi, con lo scopo di coinvolgere tutti senza
dover recarsi appositamente in palestra e a costo

zero, ma va ben oltre.

Alimentäre la positività
La distrazione, la riuscita, il coinvolgimento, l'atti-
vità stessa aiutano a riconquistare o rinsaldare
l'autostima. Gli esercizi che présentera non sono
legati alla palestra e possono esser eseguiti in

ambienti diversi, anche a casa. Userô materiali
facili da reperire. Dovete trovare ogni giorno
almeno 10 minuti da dedicare all'attività motoria
e trasformarla in un'abitudine. Buon divertimento!

Se dopo qualche giorno vi sembrerà troppo leg-

gera, aumentate pure il numéro di ripetizioni ma
non aumentate la velocita. Alessandro Ghirlanda

www.parkinson.ch > vivere con il Parkinson > restare mobili

malgrado il Parkinson

Gruppo di auto-aiuto
Riviera e valli
Ginnastica: ogni giovedi
dalle ore 15.00 alle ore
16.30, palestra del Centra

Sportivo comunale, Gorduno.
Informazioni: Annarosa

Helbling,
tel. 091 829 22 60;

Loretta Lombardini,
tel. 091 829 62 61,

lorettalobe@hotmail.com

Gruppo di auto-aiuto
Lugano
Ginnastica: ogni lunedl dalle

ore 16.00 alle ore 15.00

ginnastica
alia palestra vecchia delta
scuola Molino Nuovo.

Informazioni:
tel. 076 391 86 90,

grilli@bluemail.ch

Gruppo di auto-aiuto
Bellinzona
Ginnastica: ogni mercoledl

pomeriggio dalle ore 15.30

alle ore 17.00 alia palestra
delle scuole nord di

Bellinzona.
Informazioni:
tel. 078 690 02 82,

flavio_moro@hotmail.com

Esercizi
Materiale: due sedie (sussidio per l'equilibrio e il lavoro in sicurezza)
e una pagina di giornale. Vélocité d'esecuzione: lenta

1. Posizione di partenza:

Posizionare una sedia alla vostra destra e una
alia sinistra con lo schienale rivolto verso
l'interno a una distanza poco inferiore alla

larghezza del giornale. Appoggiare il lato
sinistra del giornale sul bordo dello schienale e

bloccarlo con la mano sinistra, idem a destra.

Alzare alternativamente un ginocchio poi
l'altro verso il giornale fino a toccarlo.

Cominciare con 20 ripetizioni

2. Posizione di partenza:

Sedersi e prendere il giornale come per
leggerlo, braccia orizzontali tese in avanti.

Alzare lentamente le braccia verso l'alto e

seguire il movimento con la testa: occhi sempre
sul giornale.

Fermarsi in alto per un paio di secondi poi

tornare lentamente alia posizione di partenza.

10 ripetizioni
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