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Come usare questo bonus
• Le schede seguono sei tappe, dal letto al camminare: rispetta l'ordine.
• Le prime volte, i passaggi letto-sedia si fanno sempre accompagnati.
• Freni del letto e della sedia inseriti, scarpe chiuse, spazio libero.
• Dopo una caduta o un intervento, chiedi al medico prima di cominciare.

I 3 LIVELLI DI QUESTO BONUS

Livello 1 · Da seduti — A letto o da seduti, con aiuto delle mani.

Livello 2 · Con appoggio — Con un appoggio stabile: letto, sedia, deambulatore o corrimano.

Livello 3 · In autonomia — Senza appoggio, solo quando l'esercizio lo permette in sicurezza.

! Importante
Questo materiale non sostituisce il parere di un medico o di un fisioterapista. Interrompi se compaiono dolore, capogiri
o affanno.
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Indice
60 schede, ordinate per tappa. Il numero è quello della scheda.

A LETTO

1 Respira prima di muoverti
2 Pompa dei piedi a letto
3 Premere il ginocchio
4 Stringere i glutei
5 Far scivolare il tallone
6 Aprire la gamba a letto
7 Ponte nel letto
8 Girarsi di fianco
9 Spostarsi nel letto

10 Spingere con le braccia

SEDERSI SUL BORDO E PASSAGGI

11 Di fianco e poi seduto
12 Sedersi senza capogiri
13 Piedi fermi a terra
14 Dondolare sul bordo
15 Alzare e posare il piede
16 Arrivare al bordo
17 La sedia in diagonale
18 Dal letto alla sedia
19 Tavoletta per passare
20 Dalla sedia al letto

DALLA SEDIA ALL'ALZARSI

21 Bloccare la sedia
22 Sul bordo della sedia
23 Piedi sotto le ginocchia
24 Naso sopra i piedi
25 Spingere e staccarsi
26 Contare prima di alzarti
27 Restare in piedi
28 Lasciare una mano
29 Sedersi piano
30 Cercare la sedia dietro

PRIMI PASSI CON APPOGGIO

31 Peso da un piede all'altro
32 Misurare il deambulatore
33 Primo passo con appoggio
34 Deambulatore, gamba, gamba
35 Prima il tallone
36 Bastone dal lato sano
37 Bastone e gamba insieme
38 Corridoio con corrimano
39 Spingere una sedia stabile
40 Fermarsi e riposare
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CAMMINARE E GIRARE IN SICUREZZA

41 Passi un po' più lunghi
42 Girare a U
43 Girare e sedersi
44 Fermarsi a comando
45 Gradino: sale la buona
46 Gradino: scende la debole
47 Passare la soglia
48 Guardare avanti
49 Aggirare un ostacolo
50 Camminare con una mano

FIDUCIA E PREVENZIONE DELLE CADUTE

51 Alzarsi da terra
52 Mettersi a quattro zampe
53 Se cadi, non avere fretta
54 Chiedere aiuto da terra
55 Controllare le scarpe
56 Liberare il percorso
57 Alzarsi di notte
58 Piedi uniti con appoggio
59 Guardare senza oscillare
60 Un minuto in più al giorno


























































































































