Questi tre riquadri pubblicitari sono disponibili

il progetto ha ottenuto il patrocinio da:

©. FNOMCeO (Federazione Nazionale Ordini Medici Chirurghi e
Odontoiatri)- & I'organo italiano che raccoglie tutti gli Ordini dei

ENOMEG medici chirurghi e odontoiatri delle provincie.

F.O.F.l. (Federazione degli Ordini dei Farmacisti Italiani)- coordina
|'attivita degli Ordini provinciali dei farmacisti rappresentando a livello
. nazionale la professione del farmacista.

A.S.SO.FARM. (Farmacie Comunali Aziende e Servizi
socio-farmaceutici)- rappresenta le Aziende Speciali, i Consorzi, e i
Servizi Farmaceutici e le Societa che gestiscono le farmacie
pubbliche.

N

THIEA
il

anci

Federsanita
ANCI (Associazione Nazionale Comuni Italiani)
e il soggetto istituzionale che organizza Aziende
Sanitarie Locali e Ospedaliere e Conferenze dei
Sindaci per assicurare i percorsi di integrazione
sociosanitaria e socioassistenziale.

COSTRURE,...

Costruire in Project (spazi di sport)

e specializzata nelle procedure per conoscere e
programmare i sistemi sportivi territoriali, nei percorsi
in finanza di progetto nello sport, nella progettazione

di contenuti prima dei contenitori e nel progetto di
contenitori del movimento per vivere e vivere meglio.

Costruire in project srl.
Via Casali 18
41057 Spilamberto MO
tel.059.78.54.22 - info@costruireinproject.it

>

N\

Q) DM Digital

Attiva nel panorama informatico dal 2007 ed &
cresciuta di anno in anno specializzandosi

progressivamente nella realizzazione di software
web-based e applicazioni caratterizzati dall'attenzione
allafacilita d'uso e al miglioramento della produttivita.

DM Digital
Via Rainusso 144
41124 Modena
tel.059.81.56.02 - info@dmdigital.it

MODENA

Piacevole in ogni stagione, Modena offre al turista
straordinarie bellezze, nel suo centro storico, che
raccontano i fasti di una citta per lungo tempo capitale
di un ducato, quello dei Signori d'Este, che qui
risiedettero dal 1598.

Chi la visita puo farsi coccolare, a tavola, dal gusto
dell'aceto balsamico tradizionale e dalle altre tipicita.

-

COS’E mUOV'MO

MuoviMO & un percorso circolare nel centro storico
della citta di Modena, un impianto educativo per la
salute e un impianto sportivo personale e tascabile.

MuoviMO & un progetto smart city per conoscere la
citta e le raccomandazioni dell'Organizzazione
Mondiale della Sanita assumendo pillole di salute in
movimento nel centro storico della citta. Smart city e
un nuovo genere di bene comune: un’infrastruttura
immateriale che faccia dialogare persone e oggetti,
integrando informazioni e generando intelligenza,
producendo inclusione sociale e migliorando il nostro
vivere quotidiano.

MuoviMO €& una metropolitana urbana pedonale,
lunga 9.2 km, passante per i punti di interesse
storico-artistico-culturale della citta di Modena.
Come in tutte le linee metropolitane si pud salire in
“treno” (gruppi di persone che camminano alla stessa
velocita di passo) in una qualsiasi “stazione”, basta
scegliere la velocita di passo e conoscere l'orario di
passaggio del treno. Si potranno cosi incontrare
persone salite alle stazioni precedenti e unirsi a loro
per una piacevole e tonificante camminata.

MuoviMO & un programma per smartphone che si
differenzia da quelli in rete perché non riepiloga
I'esercizio fisico, ma insegna ad assumerlo nella
routine quotidiana e in resa salute. Lapplicativo e
anche un navigatore (non satellitare) formato da una
sequenza di fotografie che consentono di seguire il
percorso associando la camminata veloce alla
scoperta di opere d’arte, chiese, palazzi, vie e scorci
della citta, con descrizioni audio di tutti gli edifici
d’interesse storico-artistico-culturale.

MuoviMO sorprendera il turista e il residente con
qualcosa di inaspettato che gli fara vivere
un'esperienza nuova ed appagante conoscendo
nuove persone (per passare da Facebook alla stretta

di mano).

&

L'ESERCIZIO FISICO LENTO

U'esercizio fisico lento consiste nel camminare in modo
veloce o correre lentamente, alla velocita di passo in
“resa salute”, per non andare troppo piano perché non
serve e neanche troppo forte perché non e
necessario.

Per calcolare la velocita di passo in resa salute si deve
fare un test molto semplice e illustrato nel’APP
MuoviMO.

La camminata veloce & un modo di camminare che va
oltre il semplice gesto per la locomozione quotidiana.
La corsa lenta e un passeggio in forma di corsa a passo
lento e piacevole.

| benefici, per chi fa esercizio fisico lento in modo
regolare piu volte la settimana, sono enormi:
riduzione del rischio di malattie cardiovascolari, di
alcuni tipi di tumori e del diabete, il miglioramento
della salute muscoloscheletrica e del controllo del
peso corporeo, ed effetti positivi sullo sviluppo della
salute mentale e sui processi cognitivi.

Non c’e bisogno di prendersi un’ora, basta concedersi
almeno 10 minuti per 15 volte la settimana,
percorrendo la strada avanti e indietro.

PERCHE CAMMINARE....

Estratto da “cammina con noi” di Francesco Conconi, Professore
di Biochimica all’Universita di Ferrara.

Quale attivita fisica ? Quando si voglia circoscrivere il
campo ad attivita accessibili a tutti, facili da eseguire,
non costose e praticabili tutto I'anno la scelta cade sul
camminare.

Al cuore di chi cammina é richiesto un lavoro di non
grande intensita, facile da svolgere, ma sufficiente ad
allenare il cuore e a far camminare piu svelti. Cuore e
muscoli si aiutano vicendevolmente.

A camminare si consumano i grassi di deposito piu che
a correre e il cuore di un settantenne “allenato”
pompa nei tessuti la stessa quantita di ossigeno di
sedentari  pilt  giovani. Quindi  camminare
ringiovanisce, perché I'eta biologica del settantenne
allenato sara inferiore alla sua eta anagrafica.

Piu studi hanno dimostrato che camminare di buon
passo e abituale fa vivere pit a lungo. Ad esempio una
persona di 70 anni che cammina a 5 km/ora ha un

attesa di vita di 25 anni se donna e di 20 anni se uomo.

All’'inizio basta camminare a giorni alterni anche in piu
frazioni durante la giornata, poi diventera un’abitudine
quotidiana, irrinunciabile come bere, mangiare e
dormire.

Camminando si consuma approssimativamente una
caloria per chilo di peso per ogni chilometro percorso.
Ad esempio, un uomo di 90 kg che cammini per 5 km,
anche in due riprese, consuma 450 calorie, per una
buona meta fornite dai grassi di deposito.

Attivita motoria e buona alimentazione vanno a
braccetto. Infatti per chi cammina in modo regolare e
quasi istintivo alimentarsi verso i cibi della dieta
mediterranea, consigliata dagli organismi di salute
pubblica.
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MuoviMO

LA METROPOLITANA URBANA
9,2 KM

PER VISITARE MODENA
PASSANDO

DA FACEBOOK

ALLA STRETTA DI MANO

E IMPARANDO A CAMMINARE
IN RESA SALUTE

CONTIENE

MAPPA DEL CENTRO
STORICO E DEI

MONUMENTI

+
LINK SCARICO
APP
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