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Primo 

piccolo 

obiettivo 

Secondo 

piccolo 

obiettivo 

Terzo 

piccolo 

obiettivo 

Quarto 

piccolo 

obiettivo 

Quinto  

piccolo 

obiettivo 

Sesto 

piccolo 

obiettivo 

GRANDE 

OBIETTIVO 



Organizzati e respira 

Siediti sul bordo del 
letto 

Respira con calma 
prima di alzarti 



*Vestirsi 

Scegli capi di abbigliamento comodi e con allacciature anteriori 

 

            

Prepara ciò che ti serve a portata di mano 

         

         

Siediti  preferendo una seduta non troppo bassa 

 

 

Vesti prima la parte degli arti inferiori, perché hai  maggiore energia 

     

 

Riposati se ti viene l’affanno o previenilo con piccole pause 
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