
 

 

 

  

Muovere  il  corpo 

è  fondamentale  

non solo per la salute  

del  cervello ,  

ma anche per quella  

della  mente . 



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  

E’ il tempo della  sintonia e  

della condivisione con  gli altri.  

Il mantenimento 

di  relazioni soddisfacenti aiuta  

a generare emozioni positive e  

mitigare quelle negative.  

COME SI FA A MANTENERE LE  

RELAZIONI IN QUESTO PERIODO? 

… CON UN PO’ DI FANTASIA 

E DI  TECNOLOGIA! 



 

 

 

  



 

 

 

  

È un momento di  

riflessione sulle 

sensazioni corporee  e sul  

nostro mondo interiore ,  

che ci aiuta a prendere  

decisioni migliori e ci  

sostiene nelle  scelte. 



 

 

 

  



 

 

 

  
Avete mai notato  

come  certi cibi  vi  rendono  

più  carichi di energia ,  

più  iperattivi  

o  più depressi e  stanchi ?  

Ciò che mangiamo e beviamo  

può  influenzare 

direttamente  

i  nostri  stati  d’animo . 



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

 

DECIDI TU A COSA   

VUOI DEDICARE  

QUESTO TEMPO… 

SII CREATIVO!!! 


