CAPABLE

CAncer PAtients Better Life Experience

TAI-CHI, YOGA e SUPPORTO ALL'ATTIVITA' FISICA

Tai-chi e yoga si prendono cura del nostro corpo e della nostra mente e
creano progressivamente |'abitudine all'esercizio. L'attivita fisica produce
benefici significativi per la salute di cuore, corpo e mente.

Queste tre pillole virtuali propongono una serie di video-lezioni guidate per
aivtarvi a svolgere un‘attivita fisica leggera.

& TaiChi

L'attivita dedicata al Tai Chi mette a sua disposizione
video in cui pud vedere e poi eseguire pratiche molto
semplici.

Il Tai Chi & un'antica terapia fisica tradizionale

cinese, che consiste in movimenti di allungamento
metodicamente lenti, posizioni di equilibrio del corpo,
regolazione del respiro e meditazione.

E stato dimostrato che il Tai Chi apporta benefici
all'adattabilita e alla resistenza cardiovascolare, al
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Inoltre, il Tai Chi & una pratica che pud migliorare la
qualita del sonno.

Il Tai Chi da il suo massimo beneficio se eseguito
guotidianamente. Per questo motivo, anche se non lo
vede nel suo programma quotidiano, se si sente bene,
pud farlo pill frequentemente.
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Scegliete una pillola virtuale tra La app vi introdurra alla

Tai-chi, Yoga e Supporto ~——3» pillola virtuale. Premete su
all’attivita fisica Iniziamo per avviare la pillola

Dal menu in basso selezionate
la sezione Obiettivi E

&« Tai Chi Tai Chi &« Tai Chi
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TAI CHI Per Principianti - Lezione 1di 5

https:/fwww.youtube.com/watch?v=-n5cFlg8bio&t=9s
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REGOLAZIONI
TAI CHI per princiiantl - Lezione 2 di 5-.

https://www.youtube.com/watch?v=fkPEK7AJvDE
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Premete su Termina per
concludere la pillola virtuale

TAI CHI Per Principianti - Lezione 1di 5

https:/{www.youtube.com/watch?v=-n5cFlg8bio&t=9s
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TAI CHI per principia

https://www.youtube.com/watch?v=fkPEK7AjvDE
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LA CAMMINATA?

TERMINA

Per segnare una lezione
Completata, selezionate
'apposito bottone

QUESTO PROGETTO E STATO FINANZIATO DALL'UNIONE
EUROPEA, PROGRAMMA DI RICERCA E INNOVAZIONE HORIZON
2020 - GRANT AGREEMENT NO 875052.

TAI CHI Per Principianti - Lezione 1di 5

https:ffwww.youtube.com/watch?v=-n5cFlg8bio&t=9s
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'REGOLAZIONI

TAI CHI per principia Lezione 2 di 5

https:ffwww.youtube.com/watch?v=fkPEK7AjvDE
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TERMINA

La pillola vi presentera I'elenco
delle video-lezioni disponibili. Per
aprire una lezione selezionate un

video
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