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Vita quotidiana Consigli per la vita di ogni giorno

Gioco Dadi e movimento
Attenti, pronti, via: ecco un modo allegro per tenersi in forma nella vita quotidiana con
il gioco Dadi & movimento sviluppato da una fisioterapista.

Parkinson
Schweiz suisse svizzera

Gioco Dadi & movimento; esercizi secondo istruzioni; attenzione alia sicurezza! copyright Susanne Brühimarn

I giochi con i dadi sono divertenti, perché
ci mette sempre lo zampino il caso. In que-
sto gioco, il dado decide la scelta dell'e-
sercizio da eseguire fra quelli compresi in
un piccolo programma di movimento. Si

puo giocare da soli, insieme o l'uno contro
l'altro: il gioco garantisce comunque una

pausa attiva nella vita di ogni giorno.
Ogni partecipante salta da una casella

all'altra con la propria pedina ed esegue
l'esercizio indicato seguendo le istruzioni.
Dato che il dado non rotola mai alio stesso

modo, ogni giorno si svolge una sequenza
di esercizi diversa. Da soli, con la/il partner,

gli amici o i nipotini, non importa:
tutti ne traggono benefkio. Provare per
credere!

II gioco va inteso come complemento
all'attività fisica quotidiana. II modello del

gioco e le istruzioni possono essere scari-
cati gratuitamente dallo shop di Parkinson
Svizzera.

Esempi dalle istruzioni

-> Batti energicamente i piedi sul posto

per 60 secondi (seduta/o oppure in
piedi)

-> Appoggia i piedi sulle punte, poi
abbassali lentamente fino ad

appoggiare i talloni (seduta/o oppure
in piedi); 15 volte

-> Ruota le braccia simultaneamente

per 30 secondi, poi ripeti nel senso

opposto (seduta/o oppure in piedi)

Disponibile nel sito

www.parkinson.ch > Shop > Articoli
regalo, oppure alio 043 277 20 77

Susanne Brühlmann, fisioterapista presso la
Rehaklinik Zihlschlacht e membro del Comitato di

Parkinson Svizzera

DVD «Restiamo in movimento»

Non nuovo, ma utile perallenarsi a casa: è

il DVD con 70 esercizi concepiti per i malati
di Parkinson. II DVD è stato realizzato da

Parkinson Svizzera in collaborazione con la

fisioterapista Susanne Brühlmann. È disponibile

con le istruzioni in quattro lingue (ita-
liano, francese, tedesco e inglese) ed è cor-
redato da un opuscolo esplicativo.
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Disponibile presso Parkinson Svizzera
043 277 20 77, info@parkinson.ch
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