
Rimanere(fisicamente(attivi(durante(l’auto(
quarantena(

!
A!causa!della!continua!insorgenza!di!nuovi!casi!di!COVID719!nell’area!
europea!dell’OMS,!molte!persone!fisicamente!sane!sono!costrette!a!
rimanere! in! casa! in! auto7quarantena.! In! alcuni! stati! i! luoghi! in! cui!
normalmente!le!persone!si!allenano!rimarranno!temporaneamente!
chiusi.! Rimanere! fisicamente! attivi! quando! si! è! costretti! a! stare! in!
casa!per!periodi!di!tempo!molto!prolungati!può!rappresentare!una!
vera!sfida.!Uno!stile!di!vita!sedentario!e!scarsi!livelli!di!attività!fisica!
possono! avere! effetti! negativi! sulla! salute,! sul! benessere! e! sulla!
qualità! della! vita! delle! persone.! L’auto7quarantena! può! portare!
anche!ulteriore!stress!e!mettere!a!dura!prova!la!salute!mentale!dei!
cittadini.!L’attività!fisica!e!le!tecniche!di!rilassamento!possono!essere!
un!valido!strumento!per!contenere!lo!stress!e!proteggere!la!propria!
salute!durante!questo!periodo.!
!
L’OMS! raccomanda! 150! minuti! di! attività! fisica! moderatamente!
intensa!o!75!minuti!di!attività!motoria!ad!alta!intensità!a!settimana,!
oppure! una! combinazione! delle! due.! Queste! raccomandazioni!
possono! essere! seguite! anche! rimanendo! a! casa,! senza! che! sia!
necessario!un!equipaggiamento! specifico!e!pur! avendo!degli! spazi!
ridotti.!
!
Di! seguito! sono! indicate! le!modalità! con! cui! è! possibile! rimanere!
attivi! riducendo! la! sedentarietà! mentre! si! è! in! casa! in! auto7
quarantena:!



!
Fare( delle( brevi( pause( attive( durante( tutta( la( giornata.( Brevi!
momenti! di! attività! fisicamente! coinvolgenti! possono! andare! a!
completare! quanto! indicato! nelle! raccomandazioni! settimanali.!!Si!
possono!utilizzare!gli!esercizi!suggeriti!qui!di!seguito!come!ispirazione!
per! rimanere! attivo:! ballare,! giocare! con! i! bambini! e! svolgere!
faccende! domestiche,! come! pulire! o! fare! giardinaggio,! sono! altri!
modi!per!mantenersi!attivi!pur!rimanendo!in!casa.!

!
Seguire( delle( sessioni( di( allenamento( on:line.! È! possibile!
approfittare!di!molte!lezioni!o!corsi!gratuiti!e!reperibili!su!online.!Se!
non! si! sono!mai! svolti! gli! esercizi! proposti! nel! corso,! è! necessario!
avere!prudenza!e!valutare!prima!di! cominciare! le!proprie! capacità!
fisiche.!



!
Camminare.!In!spazi!ristretti!anche!camminare!in!cerchio!o!sul!posto!
può! aiutare! a! mantenersi! in! attività,! ad! esempio! durante! una!
telefonata.! Se! si! decide! di! uscire! per! una! camminata! un! po’! più!
intensa!è!necessario!assicurarsi!di!rispettate!la!normativa!vigente!e!
mantenere! la! distanza! di! sicurezza! di! almeno! 1! metro! dalle! altre!
persone.!

!
Stare(in(piedi.(È!importante!ridurre!il!tempo!delle!attività!sedentarie!
alzandosi!ogni!volta!che!è!possibile,!idealmente!ogni!mezz’ora.!Si!può!
prendere! in! considerazione! l’idea! di! allestire! una! scrivania! o! un!
tavolo!di!lavoro!più!alto!del!solito!per!poter!lavorare!in!piedi.!!
Durante! il! tempo!libero,!è!necessario!dare!priorità!alle!attività!con!
stimolo!cognitivo,!come!lettura,!giochi!da!tavolo!e!puzzle.!



!
Rilassarsi.!Meditare! e! fare! respiri! profondi! possono! aiutare! a!
mantenere! la! calma.! Di! seguito! sono! riportati! alcuni! esempi! di!
tecniche!di!rilassamento!da!cui!prendere!ispirazione.!

!
Per! mantenere! un! buono! stato! di! salute! è! anche! importante!
mangiare! in!modo!sano!e! rimanere! idratati.! L’OMS!raccomanda!di!
bere! acqua! invece! di! bevande! zuccherate,! limitando! le! bevande!
alcoliche!per!gli!adulti!ed!escludendo!completamente!per!i!giovani,!
per!le!donne!in!gravidanza!e!in!allattamento!e!per!tutti!i!soggetti!con!
problemi!di!salute.!Assicurarsi!di!assumere!molta!frutta!e!verdura!e!
limitare! l’assunzione! di! sale,! zucchero! e! grassi.! Preferire! i! cereali!
integrali!piuttosto!che!i!cibi!raffinati.( (



Esempi(di(esercizi(a(casa(
Per!aiutare!le!persone!a!rimanere!fisicamente!attive!a!casa,!l’OMS!/!
Europa!ha!stilato!una!serie!di!esempi!di!esercizi!da!svolgere!a!casa.!
!

Ginocchio'verso'il'gomito'

!
Esercizio! per! far! aumentare! il! battito! cardiaco! e! la! frequenza!
respiratoria.!
Toccare!un!ginocchio!con!il!gomito!opposto,!alternando!i!lati.!Provare!
a! farlo! per! 1–2!minuti! al! ritmo! che! si! preferisce,! riposo! di! 30–60!
secondi!e!ripetere!fino!a!5!volte.!!
( (



Plank'

!
Esercizio!per!il!rafforzamento!di!addome,!arti!superiori!e!inferiori.!
Appoggiare!saldamente!gli!avambracci!a!terra,!con!i!gomiti!sotto!le!
spalle.!Sollevare!il!bacino!e!mantenere!la!posizione!per!20730!secondi!
(o!più,!se!possibile),!riposo!di!30–60!secondi!e!ripetere!fino!a!5!volte.!!
!
! !



Estensioni'posteriori'

!
Esercizio!per!il!rafforzamento!dei!muscoli!della!schiena.!
Con!le!mani!vicine!alla!nuca,!sollevare!e!abbassare!la!parte!superiore!
del!corpo,!mantenendo!le!gambe!a!terra.!Ripetere!per!10715!volte!(o!
più),!riposo!di!30–60!secondi!e!ripetere!fino!a!5!volte.!!
(
( (



Squats'

!
Esercizio!di!rafforzamento!per!arti!inferiori!e!glutei.!
Posizionare!i!piedi!a!una!distanza!pari!alla!larghezza!dei!fianchi,!con!
le! punte! dei! piedi! leggermente! rivolte! verso! l’esterno.! Piegare! le!
ginocchia!fino!ad!un!angolo!di!circa!90°!al!ginocchio!e!risalire.!I!talloni!
rimangono!appoggiati!a!terra!e!le!ginocchia!devono!rimanere!sopra!i!
piedi! (non! davanti).! Eseguire! questo! esercizio! 10715! volte! (o! più),!
riposo!di!30–60!secondi!e!ripetere!fino!a!5!volte.!!
( (



Sollevamenti'laterali'del'ginocchio'

!
Esercizio! per! far! aumentare! il! battito! cardiaco! e! la! frequenza!
respiratoria.!
Toccare! il! ginocchio! con! il! gomito,! sollevando! il! ginocchio!
lateralmente,!alternando!i!lati.!Provare!a!farlo!per!1–2!minuti!al!ritmo!
preferito,!riposo!di!30–60!secondi!e!ripetere!fino!a!5!volte.!!
( (



Superman'

!
Esercizio! di! rafforzamento! dell’addome,! glutei! e! muscoli! della!
schiena.!
In!posizione!di!quadrupedi,!Sollevare!un!braccio!in!avanti!e!la!gamba!
opposta!all’indietro,!alternando!i!lati.!Eseguire!questo!esercizio!20–
30!volte!(o!più),!riposare!per!30–60!secondi!e!ripetere!fino!a!5!volte.!!
!
( (



Ponte'

!
Esercizio!di!rafforzamento!dei!glutei.!
Da!posizione!supina,!con!i!piedi!appoggiati!a!terra,!sollevare!i!fianchi!
e!tornare!alla!posizione!di!partenza.!Eseguire!questo!esercizio!10715!
volte!(o!più),!riposare!per!30–60!secondi!e!ripetere!fino!a!5!volte.!!
(
( (



Piegamenti'con'la'sedia'

!
Esercizio!per!il!rafforzamento!dei!tricipiti.!
In!appoggio!al!sedile!di!una!sedia,!con!i!piedi!a!circa!mezzo!metro!di!
distanza!dalla!sedia.!Piegare!le!braccia!avvicinando!i!fianchi!a!terra,!
quindi!estendere!le!braccia.!Eseguire!questo!esercizio!10715!volte!(o!
più),!riposare!per!30–60!secondi!e!ripetere!fino!a!5!volte.!!
! !



'
Aperture'del'torace'

!
Questa!posizione!allunga!i!muscoli!pettorali!e!delle!spalle.!
Intrecciare! le!dita!dietro! la! schiena.!Allungare! le!braccia!e!aprire! il!
petto! in! avanti.!Mantenere!questa!posizione!per! 20730! secondi! (o!
più).!!
( (



Posizione'del'bambino'

!
Questa!posizione!allunga! i!muscoli!della! schiena! la! schiena!e!delle!
spalle.!
Con! le! ginocchia! a! terra,! portare! i! fianchi! in! appoggio! sui! talloni.!
Appoggiare!l’addome!sulle!cosce!e!allungare!attivamente!le!braccia!
in!avanti.!Respirare!normalmente.!Mantenere!questa!posizione!per!
20730!secondi!(o!più).!!
( (



Meditazione'da'seduti'

!
Sedersi! comodamente! sul! pavimento! con! le! gambe! incrociate! (in!
alternativa,!sedersi!su!una!sedia).!Assicurarsi!che!la!schiena!sia!dritta.!
Chiudere! gli! occhi,! rilassare! il! corpo! e! approfondire!
progressivamente!la!respirazione.!Concentrarsi!sul!respiro,!cercando!
di! non! coinvolgere! pensieri! o! preoccupazioni.! Rimanere! in! questa!
posizione!per!5710!minuti!o!più,!per!rilassarsi!e!liberare!la!mente.!
( (



Rilassamento'con'gambe'al'muro'

!
Avvicinare! i! fianchi! (5710!cm)!al!muro!e! lasciare!riposare! le!gambe!
distese!appoggiate!al!muro.!Chiudere!gli! occhi,! rilassare! il! corpo!e!
fare!respiri!progressivamente!sempre!più!profondi.!Concentrarsi!sul!
respiro,! cercando! di! non! coinvolgere! alcun! pensiero! o!
preoccupazione.!Riposare! in!questa!posizione!per!un!massimo!di!5!
minuti.!!
Questa!posizione!è!pensata!per!essere!comoda!e!rilassante.!!
!


