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Le vie del benessere
I nostri cromosomi sono programmati per farci vivere 120 anni. La vecchiaia comincerebbe molto tardi: se la facciamo cominciare prima in parte è colpa della qualità della vita che facciamo. L’Italia è il Paese in cui si vive più a lungo in Europa, ma non tutti gli anni guadagnati sono in buona salute, anzi gli indici internazionali ci dicono che c’è ancora molto da fare anche rispetto agli altri Paesi. 
Occorre pensare a un nuovo stile di vita che permetta di vivere più a lungo, attivi nel fisico e nello spirito, cercando di allontanare il più possibile lo spettro delle malattie. Senza contare che anche il benessere della mente – e quindi il rapporto sociale con le altre persone - ha la sua importanza. E’ dunque fondamentale agire a tutto campo, dalla prevenzione all’esercizio fisico, all’organizzazione del tempo libero visto come momento irrinunciabile di socializzazione, alla sensibilizzazione dei media affinché diffondano un'immagine dell’età matura in termini realisticamente positivi.

Partendo da questi presupposti l’Associazione Cromie-Vivere a Colori, nell’ambito degli “Stati generali dello sport e del benessere” promossi dal Consiglio Regionale del Piemonte,  propone un ciclo di incontri dal titolo “Le vie del benessere”.

L’iniziativa si articola in due momenti principali: 

1) Un ciclo di conferenze che si svolgeranno nella giornata del  mercoledì, alle ore 18.30 presso la sala Viglione del Consiglio Regionale del Piemonte in Via Alfieri 10 a Torino. L’ingresso è gratuito sino ad esaurimento dei posti, previa prenotazione via mail all’indirizzo cromie@cromie.biz. 

Le conferenze saranno condotte da autorevoli professionisti su temi legati alla al benessere, al mantenimento della salute anche attraverso lo stile di vita. In questo ambito verranno forniti consigli pratici e concreti, ove possibile in forma interattiva con il pubblico. Verrà data particolare attenzione alle tematiche d’interesse per un pubblico over 50. La durata di ogni incontro sarà di circa un’ora e trenta minuti e si svolgerà con l’ausilio di filmati e/o diapositive. 
                                                                                                                                  1
Questi i temi che verranno affrontati nel corso delle conferenze : 
· 20 Febbraio 2019  –  Allenare la mente. 
Durante l’incontro il pubblico verrà coinvolto in esercitazione pratica. 

Dott.ssa Sara Grivet Brancot – Psicologa, Psicoterapeuta cognitivo comportamentale, BrainTrainer e Licenziataria Assomensana Torino, Perfezionata nella riabilitazione neuropsicologica dell'adulto e dell'anziano

· 13 Marzo 2019 – Il piede, nostro pilastro – l’importanza di mantenerlo sano ed  
            in forma.      

            Con piccola esercitazione pratica di riflessologia plantare.  

Relatrice : Margherita Garis – 
Naturopata, si dedica da più di trent’anni allo studio del corpo e della sua energetica. Docente di Riflessologia plantare presso la libera Universita’ A.E.ME.TRA, da molti anni professionista in Iridologia. 
19 Giugno 2019 –  10 cose da sapere per prevenire infarto e ictus. 
Relatore: Dott. Marco Diena (cardiochirurgo, fondatore e Presidente di Cardioteam Foundation Onlus , autore del libro Il cuore oltre in confine – sul filo rosso della vita)

In collaborazione con Cardioteam Foundation Onlus possibilità di effettuare

in quella giornata Screening cardiologico (ECG ed ecocardiogramma) sul Cardiovan che verrà messo a disposizione del pubblico.
· 17 Luglio 2019 –  Il benessere della colonna vertebrale; come mantenere la schiena in forma , i segreti di una postura corretta durante le azioni quotidiane (casa, ufficio, auto, ecc.). Con fisioterapisti e osteopati di EpiCura. Durante l’incontro che si basa sulla formula dell’interattività gli specialisti insegneranno anche una serie di piccoli esercizi pratici.
· 18 Settembre 2019 – Alimentare la Salute – 
Relatore  : Dott.Andrea Sassola, biologo nutrizionista
· 09 Ottobre 2019 – Ceck up  over 50 – Linee guida ed esami diagnostici consigliati per la prevenzione in base a fasce d’età e sesso 
Relatore : Dott.Renato Martinotti – oncologo, J Medical
· 30 Ottobre 2019  - Dormire bene si può … scopriamo insieme come
Relatore : Dott.Alessandro Cicolin 

· 06 Novembre 2019 – Impariamo a respirare – l’arte del respiro consapevole
Relatore : Dott.Mario Sigfrido Coda

· 20 Novembre 2019 - Il nostro occhio – specchio dell’anima e mappa del corpo
Relatori : Barbara Savioli – iridologa /Margherita Garis naturopata e iridologa
· 11 dicembre 2019 - Depressione: prevenirla e combatterla
Relatore :  Dott.De Salvo
2) n.16 incontri con fisioterapisti/osteopati – durata 1h - 1’h30 circa                                    Gli incontri supportati dai professionisti specializzati in terza età rappresenteranno oltre che un’occasione di attività sportiva anche un momento di socializzazione e sensibilizzazione al benessere fisico. Per cogliere i benefici portati dalla natura quando  il clima lo consentirà si svolgeranno a rotazione anche all’interno dei vari Parchi cittadini.
La partecipazione è gratuita sino ad esaurimento dei posti disponibili, previa prenotazione via mail all’indirizzo cromie@cromie.biz.
Appuntamento  il sabato alle ore 10.00   - a partire dal  4 maggio 2019 
Maggio  : 4 – 11 – 18 - 25 

Giugno  : 1 – 8 - 15 – 22- 29 

Luglio :   6 – 13 – 20 – 27

Settembre : 14 – 21 – 28

· Parco del Valentino
· Parco Colletta

· Parco Ruffini

· Parco della Pellerina
· Parco Cavalieri di Vittorio Veneto (P.zza d’Armi)

· Parco Rignon

· Parco della Tesoriera

· Parco Colonnetti

· Parco del Meisino (C.so Casale verso S.Mauro)

· Giardini Reali 
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