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Alimentazione tra gusto e salute

docente Angela Maria Messina

L’alimentazione viene sempre piu considerata un fattore di
prevenzione e di salute e per questo imparare a orientarsi nella scelta
degli alimenti, senza farsi condizionare da notizie, a volte confuse e
contraddittorie, diventa fondamentale per il nostro benessere.

Il programma tocchera i sequenti argomenti:

Quali abitudini alimentari possono migliorare la nostra salute?
Quali sono i nostri fabbisogni energetici e nutrizionali?

Scegliere i diversi alimenti secondo le loro caratteristiche
nutrizionali/qualitative ma anche seguendo il nostro gusto.

Come fare la spesa in modo consapevole attraverso la lettura delle
etichette.

Sefttimanale martedi 15:00 16:30

Massimo iscritti n° 28

114



Benessere interiore

docente Ornella Volpi

Si propone un percorso di benessere emotivo e personale attraverso
I'uso di Fiori di Bach, elementi semplici di astrologia e pratiche di

rilassamento guidato.
Gli incontri aiutano a migliorare la serenita quotidiana in modo

naturale e pratico.

Quindicinale  martedi 17:00 18:30

Massimo iscritti n° 25




Mosaico alimentare

docente Angelo Maddalena

L’alimentazione e un percorso personale. Ognuno di noi deve
alimentarsi in base alle proprie necessita e al proprio processo
metabolico.

Argomenti trattati:

Ormoni ed enzimi

L’assorbimento dei nutrienti

Il contenuto dei nutrienti negli alimenti

| processi di cottura

L’orologio biologico

Come tutti questi elementi partecipino all’attivita digestiva.

Inizio corso febbraio 2027

Settimanale v
enerdi 17:30 18:30

Massimo iscritti n° 25
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Pillole di medicina e psicologia

docente Adelio Artesani

L'obiettivo del corso e quello di stimolare I'educazione alla salute,
come investimento per una migliore qualita della vita.

Si effettueranno riflessioni di tipo medico e psicologico, circa
argomenti quali: la prevenzione primaria, secondaria e terziaria, il
movimento, la dieta, la capacita di affrontare situazioni stressant.

Non essendoci differenza tra i due corsi e consentito iscriversi a un
solo corso

PILLOLE DI MEDICINA
E PSICOLOGIA
PER UNA BUONA SALUTE

1° corso dal 12 ottobre 2026 all’1 febbraio 2027
2° corso dall’ 8 febbraio al 17 maggio 2027
Settimanale Iunedi 17:00 18:15

Massimo iscritti n° 25
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Psicologia
docente Lucia Papadia

Che cosa contribuisce al nostro benessere psicologico’? Che cosa ci
rende unici? Come possiamo realizzare il nostro potenziale e
sviluppare resilienza?

Gli incontri saranno occasione di riflessione su tematiche con le quali
ci confrontiamo quotidianamente, con riferimenti ai piu importanti
pensatori nel campo della psicologia.

Durata del corso da ottobre 2026 a gennaio 2027

Quindicinale giovedi 14:30 15:45

Massimo iscritti n® 20
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Riflessologia plantare
docente Angelo Maddalena

Cenni di anatomia e fisiologia.
Punti di riflesso e trattamento di:

Apparato Osteo-Articolare.
Sistema Nervoso.
Apparato Escretore.
Apparato Circolatorio.
Apparato Digerente.
Sistema Immunitario.
Organi di Senso.
Apparato Genitale.

Durata del corso da ottobre 2026 a gennaio 2027

Settimanale venerdi 17:30 18:30

Massimo iscritti n° 25
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Training autogeno — pratica online

docente Ornella Barni

Il training autogeno di J. H. Schultz consiste in una serie di esercizi
particolarmente studiati e concatenati allo scopo di portare
progressivamente al realizzarsi di uno stato di rilassamento e di
benessere psico-fisico. E utile particolarmente in situazioni di stress,
ansia, disturbi del sonno e della concentrazione.

Il corso e in modalita online.

Durata del corso da ottobre — dicembre 2026
Settimanale  giovedi online 17:30 18:15

Massimo iscrittin® 12
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Training autogeno — teorico pratico
docente Ornella Barni

Il training autogeno di J. H. Schultz consiste in una serie di esercizi
particolarmente studiati e concatenati allo scopo di portare
progressivamente al realizzarsi di uno stato di rilassamento e di
benessere psico-fisico. E utile particolarmente in situazioni di stress,
ansia, disturbi del sonno e della concentrazione.

Il corso € in presenza.

Durata del corso da febbraio 2027 — aprile 2027
Settimanale  Ilunedi 17:30 18:30

Massimo iscritti n® 15

122



Training relazionale

docente Lucia Papadia

Nel corso degli incontri si affronteranno temi inerenti alle competenze
comunicative necessarie per la costruzione di relazioni piu autentiche
ed efficaci.

Sono previsti momenti esperienziali in un contesto accogliente e non
giudicante.

Durata del corso da febbraio ad aprile 2027
Quindicinale giovedi 14:30 15:45

Massimo iscritti n® 20
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Una sana giornata alimentare

docente Angela Maria Messina

Il corso dopo un accenno sintetico ai principi di base sulla scienza
dell’alimentazione (principi nutritivi e fabbisogni), si propone di
suggerire, per i diversi momenti alimentari della giornata (colazione,
pranzo e cena), gli alimenti piu adatti tenendo conto delle
caratteristiche nutrizionali e delle abitudini alimentari dei partecipanti.
Sono previsti lavori interattivi per analizzare le scelte alimentari dei
partecipanti per arrivare a “comporre” insieme una sana giornata
alimentare.

Inizio terza settimana febbraio — meta maggio 2027

Settimanale giovedi 15:00 16:30

Massimo iscritti n° 20
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Yoga: benessere psicofisico

docente Franca Borghesi

Yoga e “unire” la mente e il corpo, mantenendo l'attenzione sulle
sensazioni fisiche e sul respiro. Lo yoga accresce la forza e la
sensibilita di tutto il corpo.

Con la guida del respiro si esplorano i propri limiti e si rispettano i
messaggqi che il corpo invia, evitando posizioni inadatte a particolari
condizioni fisiche del momento.

E’ necessario un minimo di flessibilita corporea.

| corsisti devono avere un tappetino e un supporto su cui sedersi.

Inizio corso novembre 2026
Settimanale lunedi 17:10 18:30

Massimo iscritti n° 25




Yoga della risata

docente Lara Chiodi

Lo yoga della risata e una disciplina olistica ideata nel 1995 dal dottor
Kataria e oggi praticata in 130 paesi, ci permette di ritrovare la nostra
risata e di portare il benessere nella nostra vita. La risata favorisce la
produzione di endorfine e serotonina, abbassa il cortisolo, rafforza il
sistema immunitario e migliora la respirazione.

Si svolge in un ambiente sicuro e non giudicante.

L’esperienza condivisa crea un forte senso di connessione tra i
partecipanti.

Quindicinale mercoledi 17:30 18:30

Massimo iscritti n° 30
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