
durante riunioni ed eventi

virtuali o in presenza
 Modelli per presentazioni

Presenter Notes
Presentation Notes
Di cosa si tratta?Alzarsi in piedi regolarmente ha effetti positivi immediati sulla salute.Studi dimostrano che restare seduti a lungo senza interruzioni rappresenta di per sé un fattore di rischio per la salute. Più prolungati e ininterrotti sono i periodi della giornata che trascorriamo seduti, più aumenta il rischio di malattie non trasmissibili come malattie cardiocircolatorie, sovrappeso, diabete e cancro.Alzarsi in piedi è semplice, è molto efficace e può essere facilmente integrato nelle attività giornaliere.



Alzarsi – durante riunioni ed eventi
Durante le riunioni e gli eventi digitali o in presenza, ritenete sia importante non 
solo catturare, ma soprattutto tenere viva l’attenzione dei vostri ascoltatori?

Avete inoltre a cuore la vostra salute e quella dei vostri collaboratori? Ecco un 
trucco semplice ma efficace al tempo stesso.

La parola magica è: alzarsi! Esortate i vostri 
ascoltatori/collaboratori/partecipanti alla conferenza a trasformare 
regolarmente fasi prolungate in posizione seduta in pause in piedi o di 
movimento attivo! 

Ogni movimento conta e apporta benefici alla salute.

Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi durante riunioni ed eventi�Durante la riunione o l’evento in questione, virtuale o in presenza che sia, pianificate pause di movimento attivo od occasioni per alzarsi in piedi regolarmente. Esortate il vostro pubblico a farlo di tanto in tanto, interrompendo così le fasi prolungate in posizione seduta.Un esempio:«Signore e Signori, vi invitiamo ad alzarvi in piedi! Al fine di fare qualcosa di buono per la vostra salute, è nostro desiderio esortarvi a seguire i prossimi xy minuti della riunione stando in piedi. A tale scopo mettiamo a vostra disposizione portablocco resistenti/tavoli regolabili in altezza che vi permetteranno di prendere appunti agevolmente. Chiaramente potete poi decidere di tornare a sedere, di rimanere seduti per l’intera durata della riunione o di alzarvi in piedi di tanto in tanto.» 



OGNI MOVIMENTO CONTA!
Alzarsi in piedi è semplice e molto efficace. Interrompere 
regolarmente le fasi in cui si sta seduti non solo fa bene alla salute, 
ma favorisce anche la concentrazione e l’attenzione.

Durante eventi e riunioni, virtuali o in presenza che siano, 
esortate attivamente i vostri ascoltatori ad alzarsi in piedi 
di tanto in tanto!

Come fare: a seconda dell’occasione, come suggerimento o 
promemoria potete copiare una o più diapositive tra quelle che 
seguiranno e aggiungerle alla vostra presentazione. 

Trovate ulteriori informazioni e materiali al riguardo, ad esempio un 
poster, sul sito www.bag.admin.ch/alzarsi

Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi durante riunioni ed eventi�È stato dimostrato che esortare attivamente il pubblico ad alzarsi in piedi durante riunioni e presentazioni, sottolineando i relativi benefici in termini di salute, fa sì che più persone rimangano in piedi o si alzino nel corso dell’evento. Fonte: Lang, J. J., McNeil, J., Tremblay, M. S., & Saunders, T. J. (2015). Sit less, stand more: A randomized point-of-decision prompt intervention to reduce sedentary time. Preventive Medicine.

http://www.bag.admin.ch/alzarsi


Presenter Notes
Presentation Notes
ContestoNon avete tempo per lo sport? Integrare il movimento nel quotidiano è semplice: approfittate del tragitto per andare al lavoro o a fare la spesa, recarvi ad appuntamenti privati ecc. per percorrerlo a piedi, in bicicletta, con lo skateboard o in monopattino.È decisivo alzarsi in piedi regolarmente durante tutta la giornata e interrompere con frequenza un’attività prolungata in posizione seduta: fuori casa, sul lavoro, a scuola, nel tempo libero o tra le mura domestiche. Basta un piccolo sforzo per migliorare la nostra salute!Alzarsi in piedi è semplice, è molto efficace e può essere facilmente integrato nelle attività giornaliere.La popolazione svizzera sta seduta in media 5,5 ore al giorno. Chi esercita un’attività lavorativa sta seduto 5,8 ore in più rispetto a chi non lavora (4,9 ore). Oltre il 18,6 per cento della popolazione svizzera sta seduto ogni giorno addirittura più di 8,5 ore e alcuni trascorrono fino a 15 ore al giorno seduti o a riposo.



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi – interrompere la sedentarietà��Alzarsi in piedi e interrompere regolarmente i momenti in cui si sta seduti non solo fa bene alla salute, ma favorisce anche la concentrazione e l’attenzione.Suggerimenti: collocate stampante, cestino e telefono a una distanza che vi costringa ad alzarvi in piedi; suona il telefono >> alzatevi e parlate stando in piedi!



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi – le pause aumentano la concentrazione�Interrompete regolarmente l’attività sedentaria sul posto di lavoro inserendo pause in cui stare in piedi o camminare oppure tenete colloqui in piedi o in movimento.Durante le riunioni online, esortate i partecipanti ad alzarsi di tanto in tanto e a trascorrere la pausa facendo movimento, ad esempio andando a prendere un bicchiere d’acqua.Suggerimento: inserire questa diapositiva nella presentazione come annuncio della pausa e chiedere di alzarsi e muoversi. Esempio di pausa guidata in movimento: Flow per sedentari suva: Flow per sedentari e riscaldamento (suva.ch) (disponibile in italiano, francese e tedesco) Flow Vielsitzer und Warm-up (suva.ch)https://www.suva.ch/it-CH/material/Filme/flow-vielsitzer-und-warm-up



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi – ascoltare in piedi��Cambiate posizione quando state seduti o alternate il lavoro da seduti con quello in piedi, anche quando prendete parte a riunioni online.�Evitate posture unilaterali e sollecitazioni errate: richiedete al datore di lavoro buoni elementi ergonomici e aiuto per poter organizzare in modo ottimale la postazione di lavoro (ad es. scrivania e sedia regolabile) oppure cercate un’ampia superficie su cui lavorare da seduti e in piedi quando siete in telelavoro. Badate a che l’avambraccio poggi sulla superficie di lavoro e che lo schermo sia orientato correttamente. Aiutatevi ad esempio con uno scaffale, con l’asse da stiro o con una pila di libri di grandi dimensioni.Aiuti, trucchi e stratagemmi per il telelavoro: https://www.seco.admin.ch/dam/seco/it/dokumente/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/merkblaetter_checklisten/merkblatt_homeoffice_covid19.pdf.download.pdf/Guide_survie_pour_home_office_covid_it.pdf



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi – in piedi si consuma più energia / calorieAlzatevi in piedi per telefonare, leggere o ascoltare (ad es. un webinar). La posizione eretta attiva la muscolatura e consuma più energia.Il regolare movimento non permette solo di sviluppare la muscolatura, ma rafforza anche le ossa, le articolazioni, gli organi e il sistema immunitario.



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi in piedi – bere acquaAlzatevi in piedi e andate a bere dell’acqua.Suggerimento: tenete soltanto il bicchiere a portata di mano, non la bottiglia/caraffa.



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi – cambiare posizione regolarmente��Cambiate posizione regolarmente, alternando momenti da seduti, in piedi e in movimento.Arieggiate, fate circonduzioni delle spalle all‘indietro, stiracchiatevi, fate circonduzioni del bacino, state in equilibrio su una gamba, fate due passi.Le idee migliori vengono quando meno ce lo aspettiamo.



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi – un po’ d’aria fresca mette di buon umoreArieggiate regolarmente: alzatevi in piedi e ogni 2–3 ore aprite la finestra per dieci minuti o più, a seconda delle esigenze.



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi – Leggere / tenere una presentazione / partecipare a una riunione in piedi Che si partecipi di persona od online, ascoltare o parlare stando in piedi favorisce la concentrazione, accresce il benessere fisico e aumenta l‘attenzione.Esortate attivamente i vostri ascoltatori a interrompere regolarmente i momenti di sedentarietà e a cambiare spesso posizione da seduta, in piedi o in movimento, laddove possibile.



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi – cambiare posizioneDurante un evento, virtuale o in presenza che sia, inserite un sufficiente numero di pause per sgranchire le gambe.Fate in modo che il contesto degli eventi in presenza favorisca la salute e il movimento, create stimoli che invitino ad alzarsi in piedi! Ad esempio, mettete a disposizione del pubblico in platea o nelle stanze dei workshop un numero sufficiente di tavoli regolabili in altezza e ricordate spesso ai partecipanti di approfittare di questa possibilità. Organizzate workshop in piedi o itineranti.�Organizzate pause guidate dedicate al movimento/alla distensione muscolare. Farlo anche durante gli eventi online è possibile e raccomandato.



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi – e uscireFate in modo che il contesto degli eventi in presenza favorisca la salute e il movimento, create stimoli che invitino i vostri partecipanti ad alzarsi in piedi e camminare. Mostrate loro le varie possibilità, incoraggiandoli spesso ad approfittarne. Ad esempio, disegnate il percorso che a piedi porta in panetteria o a un locale di cibo da asporto oppure quello per una passeggiata, indicandone la durata.Che sia in pausa pranzo, durante gli eventi o nel tempo libero: alzarsi in piedi e uscire per sgranchirsi le gambe e prendere una boccata d’aria fresca è un toccasana per corpo e mente, specialmente dopo un periodo prolungato in posizione seduta. L’aria fresca e il movimento allontanano la stanchezza e donano vitalità!



Presenter Notes
Presentation Notes
Recarsi a un evento e tornare a casa facendo movimentoInvitate i partecipanti a percorrere il tragitto di andata e ritorno in bicicletta (eventualmente a noleggio, ad es. «PubliBike») o a piedi.Fornite stimoli di movimento attivo: ad esempio una mappa dei percorsi pedonali e ciclabili e informazioni sulla durata del tragitto a piedi dalla stazione al luogo dell’evento.Se possibile: mettete a disposizione un numero sufficiente di parcheggi per biciclette e solo un numero limitato di posti auto a pagamento, pianificate orari che si concilino con quelli dei trasporti pubblici, fornite biglietti combinati per utilizzare a prezzo ridotto o gratuitamente i trasporti pubblici, biciclette a noleggio o elettriche, illustrate i numerosi vantaggi di un tragitto a piedi o in bicicletta per la salute e per l’ambiente.Incentivate questo comportamento con offerte o iniziative allettanti: un concorso, controllo gratuito della bicicletta sul posto ecc. Fate in modo di non passare direttamente da un’attività sedentaria all’altra (ufficio/evento > tragitto verso casa > casa).



Presenter Notes
Presentation Notes
Alzarsi – e staccare la spinaIncoraggiate i vostri partecipanti o collaboratori a fare pause attive a pranzo e alla sera, per riposarsi attivamente, liberare la mente, elaborare quanto ascoltato e staccare la spina di tanto in tanto. Per il benessere di corpo e mente.



Presenter Notes
Presentation Notes
Avete già fatto movimento oggi?�Verifica per i partecipanti al termine dell‘evento.



• Poster (A1 e A3) in tedesco, francese,  italiano e inglese – ordinabili gratuitamente sul sito
bag.admin.ch/alzarsi

• Scheda informativa: «Stare seduti nuoce alla salute: ecco perché vale la pena di alzarsi!»
• Suggerimenti: «Alzarsi: in viaggio, sul luogo di lavoro, nel tempo libero»
• bag.admin.ch/alzarsi I #alzarsi_ufsp I #beactive

Materiale informativo
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