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AREA SICUREZZA

STIRA CHE TI PASSA

PICCOLI E SEMPLICI ESERCIZI DI STRETCHING 
PER FAR DEL BENE AL NOSTRO CORPO

OBIETTIVI
Durante il corso verrà trattato il funzionamento delle strutture anatomiche più
sollecitate in ambito lavorativo, attraverso esempi pratici e attività collettive. Saranno
affrontate le tecniche di allungamento muscolare e le altre strategie utili per la
gestione del dolore e dello stress fisico. Il corso sarà valido come aggiornamento per
lavoratori, preposti e dirigenti.

PROGRAMMA
• apprendimento della funzione di strutture anatomiche da preservare,
• tecniche di stretching,
• stress legato al sistema cardiocircolatorio ed apparato digerente,
• adattamenti e compensazioni del nostro fisico,
• la respirazione diaframmatica come strumento per il benessere.

DESTINATARI
Il corso è rivolto ai lavoratori, preposti e dirigenti per la sicurezza, nonché a tutti coloro
interessati all’argomento.

DURATA
3 ore
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