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Introduction: Empowering Active Aging through Movement 

As we age, staying physically active is one of the most important things we can do to maintain our 
health, independence, and overall well-being. However, exercise in the third and fourth age should go 
beyond just maintaining physical strength. It should nurture balance, flexibility, cognitive function, 
and emotional health, all while being fun and engaging. 

To address this, we've designed 8 innovative and balanced training pathways that merge various 
aspects of physical fitness, each catering to different needs, interests, and levels of ability. These 
pathways integrate functional exercises, sport-inspired movements, and dance, offering a diverse 
approach to staying fit, improving mobility, and enhancing mental clarity. 

Each pathway is carefully crafted to improve key areas such as strength, flexibility, coordination, and 
endurance, while also promoting mental focus, relaxation, and social interaction. From dance-based 
cardio sessions to mindfulness practices, each training pathway emphasizes holistic health, making 
sure that both body and mind are cared for. 

Whether you're looking to improve your strength and agility, stay balanced, or simply enjoy the joy of 
movement, these pathways offer a variety of choices to keep you engaged and motivated. The goal is 
to create an accessible and enjoyable exercise routine that supports a healthy, active lifestyle well into 
the later years of life. 

Let’s dive into the eight unique pathways designed to inspire, challenge, and empower you, helping 
you stay active, healthy, and vibrant for years to come. 

This introduction serves to set the stage for the upcoming training pathways, highlighting the 
importance of holistic, engaging exercise routines for older adults and the benefits of combining 
movement, sport, and dance into daily life. 

 

 

 

 

Introduzione: responsabilizzare l'invecchiamento attivo attraverso i movimenti in cui 
invecchiamo, rimanere fisicamente attivi è una delle cose più importanti che possiamo fare 
per mantenere la nostra salute, l'indipendenza e il benessere generale. Tuttavia, 
l'esercizio fisico alla terza e alla quarta età dovrebbe solo mantenere la forza fisica. 
Dovrebbe coltivare equilibrio, flessibilità, funzione cognitiva e salute emotiva, tutto pur 
essendo divertente e coinvolgente. Per risolvere questo problema, abbiamo progettato 8 
percorsi di allenamento innovativi ed equilibrati che uniscono vari aspetti di idoneità fisica, 
ognuna delle quali si adatta a diverse esigenze, interessi, e livelli di abilità. 
Thesepathways integrano esercizi funzionali, movimenti ispirati allo sport e danza, 
offrendo un approvamento diversi per rimanere in forma, migliorare la mobilità e migliorare 
la chiarezza mentale. Ogni percorso è accuratamente realizzato per migliorare le aree 
chiave come la forza, la flessibilità, la coordinazione e Focus mentale, rilassamento e 
interazione sociale. Dalle sessioni di Cardio basate sulla danza alle pratiche di 
consapevolezza, ogni percorso di allenamento enfatizza la salute olistica, la garanzia di 
cui sono curati sia il corpo che la mente. Sia che tu stia cercando di migliorare la tua forza 
e agilità, rimanere equilibrato o semplicemente goderti la gioia del movimento Offri una 
varietà di scelte per tenerti coinvolto e motivato. L'obiettivo è quello di creare una routine 
di allenamento accessibile e piacevole che supporti uno stile di vita sano e attivo bene in 
seguito anni di vita. Dive sugli otto percorsi unici progettati per ispirare, sfidare e 
potenziarti, aiutando a rimanere attivi, sani e vibranti per anni a venire. Questa 
introduzione serve a preparare le basi per i prossimi percorsi di allenamento, mettendo in 
evidenza l'importanza di routine olistiche e coinvolgenti per gli adulti più anziani e i 
benefici della combinazione di movimenti, sport e danza nella vita quotidiana.
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Pathway 1 Concept: "Circle of Strength, Motion and coordination" 

Goals of the Game:  

Enhance Physical Fitness: Improve flexibility, balance, and muscle strength through structured, low-
impact movements. 

Promote Cognitive Engagement: Stimulate coordination and concentration by synchronizing 
movements with the rhythm of the music and the flow of the game. 

Encourage Social Interaction: Foster a sense of community and teamwork as participants collaborate 
and cheer for each other. 

Provide Joyful Exercise: Make physical activity enjoyable, motivating consistent participation. 

 

Description: 
"Circle of Strength and Motion" is an engaging group activity designed for elderly individuals aged 60 
and above. The game combines music, physical activity, and social interaction to improve mobility, 
strength and coordination. Played with 6-8 participants seated in a circle on chairs, it uses simple 
equipment: a hula hoop and a ball. 

While music plays, participants pass the hula hoop around, performing gentle movements designed 
to enhance flexibility and mobility. Simultaneously, a ball is passed in the same direction, starting 
across the person with the hula-hoop, with participants performing targeted strength-enhancing and 
coordination exercises. These movements are guided by a pre-set repertoire of 7 mobility exercises 
for the hula hoop and 7 strength-building exercises for the ball, ensuring a balanced workout. 

When the music stops, the participant holding the ball attempts to "shoot" it into the hula hoop. The 
player holding the hula hoop assists by adjusting its position, ensuring a successful "basket." The 
game then resumes with music, fostering an ongoing rhythm of fun and activity. 

 

 

Health Benefits for Elderly Participants: 

Improved Mobility: The hula hoop movements increase joint flexibility and range of motion, crucial 
for daily activities like bending and reaching. 

Increased Strength: Passing and lifting the ball helps strengthen key muscle groups, particularly in 
the arms, shoulders, and core, reducing the risk of falls and injuries. 

Better Balance and Coordination: The dynamic nature of the game enhances balance and motor 
coordination, supporting independent living. 

Cognitive Stimulation: Following the music and game flow improves focus, memory, and reaction 
time. 

Percorso 1: "Circolo di forza, movimento e coordinamento" Obiettivi del gioco: migliorare 
l'idoneità fisica: migliorare la flessibilità, l'equilibrio e la forza muscolare attraverso 
movimenti strutturati e a basso impatto. Impegno cognitivo di promozione: stimolare la 
coordinazione e la concentrazione di sincronizzazione di movimenti.
Incoraggiare le interazioni sociali : Per un senso di comunità e lavoro di squadra mentre i 
partecipanti collaborano e allegriano reciprocamente.

Descrizione: "Circolo di forza e movimento" è un'attività di gruppo coinvolgente 
progettata per gli individui anziani di età compresa tra 60 anni e sopra. Il gioco combina 
musica, attività fisica e interazione sociale per migliorare la mobilità, la forza e il 
coordinamento. Si inizia con 6-8 partecipanti seduti in un cerchio sulle sedie, si utilizza: 
un Hula Hoop e una palla. Mentre la musica suona, i partecipanti passano il cerchio di 
hula in giro, eseguendo movimenti delicati progettati per migliorare la flessibilità e la 
mobilità. Allo stesso tempo, una palla viene passata nella stessa direzione. Questi 
movimenti sono guidati da un repertorio preimpostato di 7 esercizi di mobilità per gli 
hula Hoop e 7 esercizi di costruzione della forza per la palla, garantendo un 
allenamento equilibrato. Quando la musica si ferma, il partecipante che tiene la palla 
tenta di lanciarla nell’ Hula Hoop. Il giocatore che tiene il cerchio aiuta regolando la sua 
posizione, garantendo un "cestino" di successo. Il gioco riprende quindi con la musica, 
promuovendo un ritmo in corso di divertimento e attività.

Benefici per la salute per i partecipanti agli anziani: miglioramento della mobilità: i 
movimenti del cerchio di hula aumentano la flessibilità articolare e la gamma di 
movimento, cruciali per attività quotidiane come la flessione e il raggiungimento. Core, 
riducendo il rischio di cadute e infortuni. Equilibrio e coordinamento: la natura dinamica 
del gioco migliora l'equilibrio e il motorycoordination, supportano la vita indipendente. 
Stimolazione cognitiva: seguire la musica e il flusso del gioco migliora la messa a fuoco, 
la memoria e il tempo di reazione.
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Social Well-Being: The interactive setup promotes laughter, connection, and emotional health by 
reducing isolation. 

Mental Relaxation: The incorporation of music adds a therapeutic element, reducing stress and 
boosting mood. 

 

Hula Hoop Exercise Sequence 

Forward Bend with Squat: 
Start in a standing position with feet shoulder-width apart, holding the hula hoop with both hands in 
front of the body at chest level. Perform a forward bend, keeping the hula hoop stationary, and look 
through the center of the hoop. Optionally, perform a squat. Return to the starting position and 
repeat. 

               

Steering Motion: 
Maintain the same stance and grip on the hula hoop. Move the hoop in a circular motion as if 
steering a car, raising one hand overhead (upward position) while the other is lowered (downward 
position). Alternate hand positions with each movement. 

            

Pull Through and Pass: 
From the same stance, hold the hula hoop in front of the body. When the hoop is in your hands, pull 
the hoop closer to the body and pass your head and torso through it, creating a forward motion 
through the hoop. 

Benessere sociale: la configurazione interattiva promuove risate, connessioni e salute 
emotiva per la riduzione dell'isolamento. Rilassamento mentale: l'incorporazione della 
musica aggiunge un elemento terapeutico, riducendo lo stress e costumendo 
l'umore. piedi di distanza dalla spalla, tenendo il cerchio di hula con entrambe le mani 
davanti al corpo a livello del torace. Esegui una curva in avanti, mantenendo il cerchio 
stazionario e guardando il centro del telaio. Facoltativamente, eseguire uno squat. 
Torna alla posizione di partenza e ripeti.

Movimento di Sterzata: Mantieni la stessa postura e presa sull’hula hoop. Muovi l’hula hoop in un 
movimento circolare come se stessi sterzando un’auto, sollevando una mano sopra la testa (posizione 
verso l’alto) mentre l’altra è abbassata (posizione verso il basso). Alterna le posizioni delle mani ad ogni 
movimento.

Tira e Passa:
Dalla stessa posizione, tieni l’hula hoop davanti al corpo. Quando l’hula hoop è nelle tue mani, avvicinalo al 
corpo e fai passare la testa e il busto attraverso di esso, creando un movimento in avanti attraverso l’hula 
hoop.
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Twisting Motion: 
Maintain the stance and position of the hula hoop. On cue, twist the torso to one side while keeping 
the hula hoop steady, then twist to the opposite side. 

                                 

Overhead Halo with Hip Rotation: 
Stand with a narrow stance, feet slightly apart. Raise the hula hoop overhead with both hands so it 
frames the head like a halo. On cue, rotate the hips and torso to one side, shifting weight to the back 
leg. Return to the starting position and repeat on the opposite side. 

                                                       

Wide Stance with Half Squat: 
Stand with a wide stance, legs straight. Hold the hula hoop in one hand extended overhead, with the 
other hand on your hip. On cue, perform a half squat while lowering the arm with the hula hoop 
behind your back. Switch arms and repeat. 

Movimento di Torsione:
Mantieni la posizione e la postura dell’hula hoop. Al segnale, ruota il busto da un lato 
mantenendo l’hula hoop fermo, poi ruota verso il lato opposto.

Halo Sopra la Testa con Rotazione dei Fianchi:
Stai in piedi con una posizione stretta, piedi leggermente divaricati. Solleva l’hula hoop sopra la testa con 
entrambe le mani, in modo che incornici la testa come un’aureola. Al segnale, ruota i fianchi e il busto verso 
un lato, spostando il peso sulla gamba posteriore. Torna alla posizione di partenza e ripeti sul lato opposto.

Posizione Ampia con Mezzo Squat:
Stai in piedi con una posizione ampia, gambe dritte. Tieni l’hula hoop in una mano estesa sopra la testa, 
mentre l’altra mano è appoggiata sul fianco. Al segnale, esegui un mezzo squat abbassando il braccio con 
l’hula hoop dietro la schiena. Cambia braccio e ripeti.
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Double-Handed Variation: 
Repeat the previous exercise but hold the hula hoop with both hands. Lower the hoop behind your 
back during the half squat while maintaining control and balance. 

                                                    

Notes: 

This sequence incorporates movements that improve flexibility, core strength, and balance. Each 
exercise can be adjusted to match the participant's fitness level, ensuring safety and inclusivity. The 
use of a hula hoop adds an engaging element, making the routine both functional and enjoyable. 

 

Ball Exercise Sequence  

Alternating Knee Taps: 
Sit on a chair with feet flat on the floor. Hold the ball with both hands at chest level in front of the 
body. Alternately tap the ball to your right knee and then to your left knee, maintaining an upright 
posture throughout. 

Variante a Due Mani:
Ripeti l’esercizio precedente, ma tieni l’hula hoop con entrambe le mani. Durante il mezzo squat, 
abbassa l’hula hoop dietro la schiena, mantenendo controllo ed equilibrio.

Note:
Questa sequenza include movimenti che migliorano flessibilità, forza del core ed 
equilibrio. Ogni esercizio può essere adattato al livello di fitness dei partecipanti, 
garantendo sicurezza e inclusività. L’uso dell’hula hoop aggiunge un elemento 
divertente, rendendo la routine funzionale e piacevole.

Sequenza di Esercizi con la Palla

Tocchi Alternati al Ginocchio:
Siediti su una sedia con i piedi piatti sul pavimento. Tieni la palla con entrambe le mani 
all’altezza del petto, di fronte al corpo. Tocca alternativamente la palla sul ginocchio 
destro e poi sul sinistro, mantenendo una postura eretta durante tutto l’esercizio.
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Standing Ball Raise: 
Start seated on the chair, holding the ball with both hands at chest level. As you receive the ball, 
stand up while raising the ball overhead. Return to the seated position and repeat. 

                                       

Leg Extension with Ball Reach: 
While seated, hold the ball in front of the body with both hands. When receiving the ball, extend one 
leg straight forward and move the ball to align with the extended leg. Alternate between legs, 
repeating the movement with the ball reaching to the corresponding side. 

                                           

Behind-the-Back Ball Pass: 
Sit on the chair with the ball held in front of the body. Upon receiving the ball, stand up and pass it 

Sollevamento della Palla in Piedi:
Inizia seduto su una sedia, tenendo la palla con entrambe le mani all’altezza del petto. Mentre 
sollevi la palla, alzati in piedi e porta la palla sopra la testa. Ritorna alla posizione seduta e ripeti.

Estensione della Gamba con Raggiungimento della Palla:
Da seduto, tieni la palla davanti al corpo con entrambe le mani. Quando sollevi la palla, estendi una 
gamba in avanti e porta la palla in linea con la gamba estesa. Alterna tra le gambe, ripetendo il 
movimento portando la palla verso il lato corrispondente.

Passaggio della Palla Dietro la Schiena:
Siediti su una sedia con la palla tenuta davanti al corpo. Quando ricevi la palla, alzati in piedi e passala 
dietro la schiena, trasferendola da una mano all’altra. Poi torna alla posizione seduta e ripeti.



9 
 

behind your back, transferring it from one hand to the other to complete two full rotations. Sit back 
down and repeat three more times, alternating the direction of the ball pass with each round. 

                                

Knee Lifts with Ball Squeeze: 
Sit on the chair with the ball placed between your knees. Hold the edges of the chair with your 
hands for stability. On cue, lift your knees toward your chest while keeping the ball securely 
squeezed between them. Lower the legs back to the starting position and repeat. 

                                            

Overhead Ball Drop and Return: 
From a seated position, hold the ball overhead with both hands. On cue, stand up while lowering the 
ball behind your head. Return the ball to the overhead position, then sit back down in the starting 
position. 

                                           

 

Sollevamento delle Ginocchia con Compressione della Palla:
Siediti sulla sedia con la palla posizionata tra le ginocchia. Tieni i bordi della sedia con le mani per maggiore stabilità. 
Al segnale, solleva le ginocchia verso il petto mantenendo la palla ben stretta tra di esse. Abbassa le gambe 
tornando alla posizione di partenza e ripeti.

Caduta e Ritorno della Palla Sopra la Testa:
Da una posizione seduta, tieni la palla sopra la testa con entrambe le mani. Al segnale, alzati in piedi abbassando la palla 
dietro la testa. Riporta la palla sopra la testa, quindi siediti di nuovo nella posizione di partenza.

Sollevamento delle Ginocchia con Compressione della Palla:
Siediti sulla sedia con la palla posizionata tra le ginocchia. Tieni i bordi della sedia con le mani per maggiore 
stabilità. Al segnale, solleva le ginocchia verso il petto mantenendo la palla ben stretta tra di esse. Abbassa le 
gambe tornando alla posizione di partenza e ripeti.
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Under-the-Knee Ball Pass: 
While seated, hold the ball with both hands in front of the body. On cue, move the ball alternately 
under one knee and then the other, passing it with one hand beneath the knee to the other hand. 
Maintain a steady rhythm and an upright posture. 

                                   

Notes: 

This sequence is designed to improve coordination, core strength, flexibility, and overall body 
awareness. Each exercise emphasizes proper form and is adaptable to different fitness levels. The 
use of a ball adds an engaging and functional element, promoting both physical and cognitive 
engagement during the routine. 

 

"Circle of Strength, Motion and coordination" is more than just a game—it’s a holistic exercise that 
supports healthy aging through movement, music, and meaningful social connections 

 

Pathway 2 Concept: "The Balanced Molecules” 

Goals of the Game: 

Enhance Balance and Stability: Teach participants to maintain posture and control while moving, 
improving their ability to perform daily activities. 

Foster Social Interaction: Encourage connection and teamwork by introducing a partner-based 
element. 

Promote Inclusion: Adaptable to various fitness levels, the game ensures everyone can participate 
comfortably. 

Build Confidence: Help participants develop a sense of accomplishment as they improve their 
balance and coordination. 

 

Description: 
"The Balanced Molecules" is a fun and inclusive game designed to improve balance and coordination 
while fostering interaction among participants. Played individually yet collaboratively, participants 
balance a book on their heads as they move freely around the space. Each person goes at their own 
pace, ensuring the activity is mindful of individual abilities and conditions. 

Note:
Questa sequenza è progettata per migliorare la coordinazione, la forza del core, la flessibilità e la 
consapevolezza corporea complessiva. Ogni esercizio enfatizza la corretta forma ed è adattabile a 
diversi livelli di fitness. L’uso della palla aggiunge un elemento coinvolgente e funzionale, 
promuovendo l’impegno fisico e cognitivo durante la routine.
“Circle of Strength, Motion, and Coordination” è più di un gioco—è un esercizio olistico che supporta 
l’invecchiamento sano attraverso il movimento, la musica e le connessioni sociali significative.

Percorso 2: “Le Molecole Bilanciate”

Obiettivi del Gioco:
• Migliorare l’Equilibrio e la Stabilità: Insegnare ai partecipanti a mantenere la postura e il 

controllo durante il movimento, migliorando la loro capacità di svolgere le attività quotidiane.
• Favorire l’Interazione Sociale: Incoraggiare la connessione e il lavoro di squadra 

introducendo un elemento basato sul partner.
• Promuovere l’Inclusività: Adattabile a vari livelli di fitness, il gioco garantisce che tutti 

possano partecipare comodamente.
• Costruire la Fiducia: Aiutare i partecipanti a sviluppare un senso di realizzazione mentre 

migliorano il loro equilibrio e coordinazione.

Descrizione:
“Le Molecole Bilanciate” è un gioco divertente e inclusivo progettato per migliorare l’equilibrio e la 
coordinazione, promuovendo al contempo l’interazione tra i partecipanti. Giocato individualmente 
ma in modo collaborativo, i partecipanti bilanciano un libro sulla testa mentre si muovono 
liberamente nello spazio. Ogni persona si muove al proprio ritmo, assicurando che l’attività tenga 
conto delle abilità e delle condizioni individuali.

Passaggio della Palla Sotto il Ginocchio:
Da seduto, tieni la palla con entrambe le mani davanti al corpo. Al segnale, muovi alternativamente la 
palla sotto un ginocchio e poi sotto l’altro, passando la palla da una mano all’altra sotto il ginocchio. 
Mantieni un ritmo costante e una postura eretta.
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As participants move, they interact with others by performing an "arm under arm" turn—a simple 
movement that requires them to briefly pair up, link arms, and rotate together without letting the 
book fall. If a participant’s book falls, they are out of the game. The game continues until only one 
participant remains with their book successfully balanced. 

Music can be added as an optional element to make the experience more lively and engaging.  

         

 

 

Health Benefits for Elderly Participants: 

Improved Balance: Balancing the book on the head strengthens stabilizing muscles, reducing the risk 
of falls. 

Posture Correction: Maintaining the book upright encourages participants to align their head, neck, 
and back properly. 

Enhanced Coordination: Linking arms and turning with others requires careful movement 
synchronization, enhancing motor skills. 

Increased Focus: Balancing while moving demands concentration, benefiting cognitive sharpness. 

Social Well-Being: The game’s partner interactions reduce feelings of isolation and create moments 
of joy and connection. 

Inclusivity and Adaptability: The game can be modified to suit different abilities, ensuring all 
participants feel included and valued. 

"The Balanced Molecules" is a delightful way to combine physical activity with social engagement, 
helping elderly participants build balance, posture, and community bonds—all while having fun! 

                      

 

 

 

 

 

Mentre i partecipanti si muovono, interagiscono tra loro eseguendo una rotazione 
“braccio sotto braccio” — un movimento semplice che richiede loro di formare 
brevemente una coppia, intrecciare le braccia e ruotare insieme senza far cadere il 
libro. Se il libro di un partecipante cade, questa persona è fuori dal gioco. Il gioco 
continua finché non rimane solo un partecipante con il libro bilanciato correttamente.

La musica può essere aggiunta come elemento opzionale per rendere l’esperienza più 
vivace e coinvolgente.
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Pathway 3  Concept: "Local Tai Chi" 

Goals of Local Tai Chi: 

Promote Balance and Strength: Teach participants to harmonize their movements, building physical 
stability and muscle strength. 

Celebrate Cultural Identity: Encourage participants to connect with their heritage through local 
dance elements. 

Support Emotional Well-Being: Use meditative music and mindful movement to foster relaxation 
and inner peace. 

Encourage Inclusivity and Creativity: Create a welcoming activity adaptable to different fitness levels 
and cultural expressions. 

 

Description: 
"Local Tai Chi" is a graceful and inclusive activity inspired by the ancient Chinese practice of Tai Chi, a 
martial art known for its slow, deliberate movements that promote balance, strength, and 
mindfulness. In this game, participants follow a choreographed sequence of slow and controlled 
movements designed to evoke the spirit of Tai Chi while incorporating elements of their region's 
traditional dances. 

Set to soothing and meditative music, the choreography blends artistic expression with functional 
fitness. Movements can be easily adjusted to accommodate varying physical abilities, ensuring 
accessibility for all participants. This culturally adaptable format allows every region to infuse the 
activity with its own unique dance traditions and aesthetic, creating a personalized and meaningful 
experience. 

                                                                         

Benefits of Practicing Local Tai Chi: 

Physical Benefits: 

Improved Balance: Slow, controlled movements train stability and reduce the risk of falls. 

Enhanced Muscle Strength: Movements that incorporate weight shifting and body control 
strengthen key muscle groups, particularly in the legs and core. 

 Percorso 3: “Tai Chi Locale”

Obiettivi del Tai Chi Locale:
• Promuovere l’Equilibrio e la Forza: Insegnare ai partecipanti a armonizzare i loro movimenti, 

costruendo stabilità fisica e forza muscolare.
• Celebrare l’Identità Culturale: Incoraggiare i partecipanti a connettersi con la loro eredità 

attraverso elementi di danza locale.
• Supportare il Benessere Emotivo: Utilizzare musica meditativa e movimenti consapevoli per 

favorire il rilassamento e la pace interiore.
• Incoraggiare l’Inclusività e la Creatività: Creare un’attività accogliente e adattabile a diversi 

livelli di fitness e espressioni culturali.

Descrizione:
“Tai Chi Locale” è un’attività che fonde l’arte del Tai Chi con tradizioni culturali locali, creando 
un’esperienza che favorisce non solo il miglioramento fisico ma anche la connessione emotiva e 
culturale. I partecipanti si immergono in movimenti lenti e controllati, che stimolano l’equilibrio e la 
forza, mentre si connettono con la loro cultura attraverso la musica e la danza. Questo percorso 
incoraggia l’inclusività, permettendo a tutti di partecipare a prescindere dal livello di abilità o dalla loro 
provenienza culturale.

Descrizione:
“Tai Chi Locale” è un’attività elegante e inclusiva ispirata alla pratica antica cinese del Tai Chi, un’arte 
marziale nota per i suoi movimenti lenti e deliberati che promuovono equilibrio, forza e consapevolezza. 
In questo gioco, i partecipanti seguono una sequenza coreografata di movimenti lenti e controllati, 
progettata per evocare lo spirito del Tai Chi, integrando al contempo elementi delle danze tradizionali 
della loro regione.

Accompagnata da musica rilassante e meditativa, la coreografia fonde l’espressione artistica con il 
fitness funzionale. I movimenti possono essere facilmente adattati per accogliere diverse abilità fisiche, 
garantendo l’accessibilità a tutti i partecipanti. Questo formato culturalmente adattabile permette a ogni 
regione di arricchire l’attività con le proprie tradizioni e estetiche di danza uniche, creando 
un’esperienza personalizzata e significativa.

Benefici della Pratica del Tai Chi Locale: 

Benefici Fisici:
• Miglioramento dell’Equilibrio: I movimenti lenti e controllati allenano la 

stabilità e riducono il rischio di cadute.
• Aumento della Forza Muscolare: I movimenti che implicano il cambiamento 

del peso e il controllo del corpo rafforzano i gruppi muscolari principali, in particolare 
nelle gambe e nel core.
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Flexibility and Coordination: Stretching and fluid transitions improve joint flexibility and overall 
coordination. 

Low-Impact Fitness: Gentle on the joints, it provides a safe way for elderly participants to stay active. 

Mental and Emotional Benefits: 

Stress Reduction: The meditative pace and music help calm the mind and reduce anxiety. 

Focus and Mindfulness: Participants develop concentration and body awareness as they flow 
through the sequences. 

Cultural Appreciation: Incorporating local dance movements fosters pride and connection to one’s 
heritage. 

Social Benefits: 

Strengthened Community Bonds: Sharing a culturally rich activity creates a sense of unity among 
participants. 

Inclusivity and Belonging: The adaptable nature ensures everyone, regardless of ability, feels 
welcome and engaged. 

"Local Tai Chi" combines the art of mindful movement with the vibrancy of cultural traditions, 
creating a holistic activity that nurtures the body, mind, and spirit while celebrating the uniqueness 
of each community. 

 

Game 4 LAGO (Lento) 

 

Playing 
Through an initial individual assessment of the person, exercises for muscle warm-up could be 
suggested. 
The muscle warm-up phase is essential. This warm-up involves movements for stretching and 
relaxing the arms and legs. 

Opportunity: 
It is highlighted that the warm-up activities result in significant physical improvement, contributing 
to well-being and health. 

MENS SANA IN CORPORE SANO 
For a healthy mind, it is necessary to have a healthy body. 

 
Pathway 4 LAGO (Lento) 
The new dance named Lago (Lento) stands out particularly in the movements that resemble those 
used in swimming. 
The new dance, called Lago, aims to improve both arm and leg movements.  

Method of Performing Exercises 

*Circular Head Movements* – Stand upright and gently rotate your head in a circle, first in one 
direction, then in the other. 

Benefici della Pratica del Tai Chi Locale:

Benefici Fisici:
• Flessibilità e Coordinazione: Le distensioni e le transizioni fluide migliorano la 

flessibilità articolare e la coordinazione generale.
• Fitness a Basso Impatto: Delicato sulle articolazioni, offre un modo sicuro per i 

partecipanti anziani di rimanere attivi.

Benefici Mentali ed Emotivi:
• Riduzione dello Stress: Il ritmo meditativo e la musica aiutano a calmare la mente 

e ridurre l’ansia.
• Concentrazione e Consapevolezza: I partecipanti sviluppano la concentrazione e 

la consapevolezza corporea mentre scorrono attraverso le sequenze.
• Apprezzamento Culturale: L’integrazione dei movimenti di danza locali favorisce 

l’orgoglio e la connessione con il patrimonio culturale.

Benefici Sociali:
• Rafforzamento dei Legami Comunitari: Condividere un’attività culturalmente 

ricca crea un senso di unità tra i partecipanti.
• Inclusività e Appartenenza: La natura adattabile garantisce che tutti, 

indipendentemente dalle capacità, si sentano benvenuti e coinvolti.

“Tai Chi Locale” combina l’arte del movimento consapevole con la vivacità delle 
tradizioni culturali, creando un’attività olistica che nutre il corpo, la mente e lo spirito, 
celebrando l’unicità di ogni comunità.

Gioco 4: LAGO (Lento)

Giocando:
Inizialmente, un’assessment individuale della persona potrebbe suggerire esercizi per il 
riscaldamento muscolare.
La fase di riscaldamento muscolare è fondamentale. Questo riscaldamento include 
movimenti per allungare e rilassare braccia e gambe.

Opportunità:
Si evidenzia che le attività di riscaldamento portano a un significativo miglioramento 
fisico, contribuendo al benessere e alla salute.
MENS SANA IN CORPORE SANO:
Per una mente sana, è necessario avere un corpo sano.

 Percorso 4: LAGO (Lento)

Il nuovo ballo chiamato Lago (Lento) si distingue particolarmente per i movimenti che 
ricordano quelli utilizzati nel nuoto.
Il ballo Lago mira a migliorare sia i movimenti delle braccia che delle gambe.

Metodo di Esecuzione degli Esercizi:
• Movimenti Circolari della Testa:

Stai in piedi in posizione eretta e ruota delicatamente la testa in un cerchio, prima in una 
direzione e poi nell’altra.
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*Shoulder Rotation* – Place your arms by your sides and make circular movements with your 
shoulders – first forward, then backward. 

 

*Wrist Joint Warm-Up* – Extend your arms to the sides and make circular movements with your 
wrists, first in one direction, then in the other. 

Rotazione delle Spalle:
Posiziona le braccia lungo i fianchi e fai movimenti circolari con le spalle, prima in 
avanti, poi indietro.

Riscaldamento delle Articolazioni dei Polsi:
Estendi le braccia ai lati e fai movimenti circolari con i polsi, prima in una direzione e poi 
nell’altra.
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*While the arms are extended, first lift the right arm above the head, then lower the left arm beside 
the body and start making circular movements (swimming) with the arms and moving the legs as if 
swimming the "freestyle" stroke. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*Dynamic Leg Stretching* – Perform lunges forward, backward, and sideways. Hold each lunge 
position for a few seconds to stretch the muscles. 

Movimento delle Braccia e delle Gambe (Stile Libero):
Mentre le braccia sono estese, solleva prima il braccio destro sopra 
la testa, poi abbassa il braccio sinistro accanto al corpo e inizia a 
fare movimenti circolari (simulando il nuoto) con le braccia, 
muovendo le gambe come se stessi nuotando nello stile “freestyle”.

Allungamento Dinamico delle Gambe:
Esegui affondi in avanti, indietro e di lato. Mantieni ogni posizione di 
affondo per alcuni secondi per allungare i muscoli.



16 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*Torso Rotations Warm-Up* – Stand upright with your feet shoulder-width apart and rotate your 
upper body from left to right, keeping your arms relaxed. 

Riscaldamento con Rotazioni del Torso:
Stai in piedi con i piedi alla larghezza delle spalle e ruota la parte superiore del 
corpo da sinistra a destra, mantenendo le braccia rilassate.
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*After warming up the legs, we move on to the second swimming stroke – "dolphin". We stand 
upright, with the arms relaxed by the sides of the body, and begin making circular movements with 
the arms forward, while the legs move from the hips like a mermaid swimming. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Secondo Stile di Nuoto - “Delfino”:
Dopo aver riscaldato le gambe, passiamo al secondo stile di 
nuoto - “delfino”. Stai in piedi, con le braccia rilassate lungo i 
fianchi, e inizia a fare movimenti circolari con le braccia in 
avanti, mentre le gambe si muovono dalle anche come una 
sirena che nuota.
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*The position of the legs should be in the shape of the letter "O", with the arms next to the chest, 
palms together, so that the body resembles a frog. The arms are lifted upward, then spread out to 
the sides and returned to the chest, while the legs are simultaneously brought together and 
returned to their original position. This is the "breaststroke" swimming style.  

 

 

 

 

 

*We return the body to an upright position. Now, lift the left arm next to the head and the right arm 
beside the body, and start making circular movements, but backward, while moving the knees 
forward and backward to achieve the "backstroke" style. 

 

 

Stile di Nuoto “Rana”:
La posizione delle gambe dovrebbe formare la lettera “O”, con le braccia vicine al petto, i palmi 
uniti, in modo che il corpo somigli a una rana. Le braccia vengono sollevate verso l’alto, poi si 
aprono ai lati e ritornano al petto, mentre le gambe vengono simultaneamente portate insieme e 
riportate alla posizione di partenza. Questo è lo stile di nuoto “rana”.

Stile di Nuoto “Dorso”:
Riporta il corpo in posizione eretta. Ora, solleva il braccio sinistro vicino alla testa e il 
braccio destro accanto al corpo, e inizia a fare movimenti circolari con le braccia, 
ma all’indietro, mentre muovi le ginocchia avanti e indietro per simulare lo stile di 
nuoto “dorso”.
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*The speed of performing the exercises and the number of repetitions should be adjusted to the 
rhythm of the music and the age of the person performing this dance. It is recommended that this 
exercise lasts for about 5 to 10 minutes. So that each part of the body and muscle groups are 
adequately warmed up for further activities. 

 

 

 

 

Pathway 5 Psychomotor Theme:  Body Experience 

Rhythmic movement in time with music "Caye Sukariye" (trainer Latifa ) 

 

Exercise description: 

 

The participants stand in a semi circle of 3 people in front 

2 People in back 

Therapist sets the pace with drums and music  

Participants dance along 

In tact, left foot forward, toe slightly touches the ground 

Alternately right toe forward touches the ground slightly 

At the same time, both arms are stretched up to the sides, both wrists circle right and left 2x 

Same steps with the torso slightly bent forward 

this time circling with both forearms in the front in opposite directions 

Pay attention to fast tempo, slow tempo and rhythm and to instructions from the trainers 

According to the trainer's instructions, one partner can sit one knee bent in Front of the other 
partner, with one hand stretched upwards 

the partner circles around in one direction and in the opposite direction 

Time 7 min  

Dance steps can be changed depending on the condition of the participants  

 

Intention: Improvement of coordination and mobility Strengthening of the thigh, abdominal and hip 
muscles, rhythmization ability, promotion of mobility 

 

Percorso 5 Tema Psicomotorio: Esperienza del Corpo
Movimento Ritmico a Tempo di Musica “Caye Sukariye” (istruttrice Latifa)

Descrizione dell’esercizio:
I partecipanti si posizionano in un semicerchio, con 3 persone davanti e 2 dietro.
L’istruttore stabilisce il ritmo con i tamburi e la musica.
I partecipanti danzano seguendo il ritmo:

1. Con il piede sinistro, avanzano leggermente toccando il terreno con la punta 
del piede.

2. Alternano con il piede destro, avanzando e toccando il terreno leggermente con 
la punta.

3. Nel frattempo, entrambe le braccia sono estese ai lati, con i polsi che compiono 
due cerchi, prima a destra e poi a sinistra.

Passi successivi:
1. Eseguire gli stessi passi ma con il busto leggermente inclinato in avanti.
2. In questa posizione, si fanno cerchi con entrambi gli avambracci di fronte al 

corpo, in direzioni opposte.

Attenzione:
Prestare attenzione al tempo veloce, al tempo lento e al ritmo, seguendo le istruzioni 
dell’istruttore.

Varianti:
• Su indicazione dell’istruttore, un partner può inginocchiarsi, piegando una 

gamba di fronte all’altro partner, con una mano sollevata verso l’alto.
• L’altro partner gira intorno in una direzione e poi nell’altra.

Durata:
7 minuti (i passi di danza possono essere cambiati in base alle condizioni dei 
partecipanti).

Intenzione:
• Miglioramento della coordinazione e della mobilità.
• Rafforzamento dei muscoli della coscia, addominali e fianchi.
• Sviluppo della capacità di ritmare il movimento.
• Promozione della mobilità generale.
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Benefits: 

 

The sense of balance can be trained particularly well when dancing. Since the shift of the body 
weight or the body's center of gravity as well as jumps and turns are an essential part of dancing, 
dynamic balance, in contrast to static balance, is an important component in dance.  

Sense of movement in dance is crucial for kinesthetic differentiation This is about feeling into one's 
own body in order to become aware of one's posture and movements.  

By moving on different levels and in different directions, spatial awareness is created in dance. The 
music is also used to train the sense of time when dancing 

Spatial orientation is mainly used during turns, as well as when dancing with a partner or in a group.  

The ability to react can also be trained through dance.   

In addition to coordinative skills, dancing also trains physical skills.   

 

 

Pathway 6 Psychomotor Theme:  Social experiences 

Intention:  

Loosening of the abdominal muscles, stretching of the abdominal muscles 

Care and Balance 

Cool down 

  

Benefici del Ballo:
• Miglioramento del Senso di Equilibrio: Il senso di equilibrio può 

essere allenato particolarmente bene quando si balla. Poiché il 
cambiamento del peso corporeo, il centro di gravità del corpo, nonché i salti 
e le rotazioni, sono una parte essenziale del ballo, l’equilibrio dinamico (a 
differenza di quello statico) è un componente importante nella danza.

• Senso del Movimento nella Danza: È cruciale per la differenziazione 
cinestesica, che consiste nel sentire il proprio corpo per diventare 
consapevoli della postura e dei movimenti.

• Consapevolezza Spaziale: Muoversi su livelli diversi e in direzioni 
varie crea consapevolezza spaziale nella danza. La musica viene anche 
utilizzata per allenare il senso del tempo durante il ballo.

• Orientamento Spaziale: L’orientamento spaziale è particolarmente 
utile durante le rotazioni e quando si balla con un partner o in un gruppo.

• Capacità di Reazione: La danza aiuta ad allenare la capacità di 
reagire in tempo a vari stimoli e situazioni.

• Sviluppo delle Abilità Fisiche e Coordinative: Oltre alle abilità di 
coordinazione, la danza allena anche le capacità fisiche generali.

Percorso 6 Tema Psicomotorio: Esperienze Sociali
Intenzione:

• Rilassamento e distensione dei muscoli addominali.
• Allungamento dei muscoli addominali.
• Cura e mantenimento dell’equilibrio.
• Fase di defaticamento 
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Exercise description: 

Abdominal Breathing 

instructions in 8 steps: (Derya) 

Time 9 min 

1. Find a position in which your stomach can move as freely as possible. 

2. Place one hand on your stomach and one hand on your chest. 

3. Breathe deeply into your stomach through your nose. The hand on your stomach should rise 
significantly, the hand on your chest only slightly. 

4. Breathe out slowly through your mouth. 

5. Take a short break. 

6. Then repeat the process. Consciously feel how the abdominal wall rises significantly and then 
slowly falls again. 

7. As you breathe in, let your stomach become completely full. As you breathe out, let the air out 
very slowly. 

8. Imagine you are standing on the sandy beach in front of the sea. As you inhale, a wave rolls onto 
the beach and glides over your feet. As you exhale, the wave slowly retreats into the sea. 

 

 

Maybe you want to think about a balloon. When you breathe in, the balloon fills with air and 
expands. When you breathe out, it shrinks in on itself. Find an image that resonates with you and 
breathe deeply into your stomach for another minute and then exhale slowly. 

 

Benefits: learn to express their feelings, to organize, understand, and ultimately process them. In the 
process, conflicts can be resolved, aggression can be reduced, or joy can be expressed. 

 

4-7-8 breathing 

When we experience great tension, fear or even panic, our breathing becomes very deep and rapid. 
With 4-7-8 breathing you can reduce the physical stress reaction and calm down.  

 

Instructions in three steps: 

1. Breathe in for 4 seconds. 

2. Hold the air for 7 seconds. 

3. Breathe out for 8 seconds. 

 

Descrizione dell’Esercizio:

Respirazione Addominale
Istruzioni in 8 passaggi (Derya)
Durata: 9 minuti

1. Trova una posizione in cui il tuo stomaco possa muoversi liberamente.
2. Posiziona una mano sullo stomaco e una sul petto.
3. Respira profondamente attraverso il naso, cercando di espandere lo 

stomaco. La mano sullo stomaco dovrebbe sollevarsi notevolmente, mentre quella 
sul petto si alzerà solo leggermente.

4. Espira lentamente dalla bocca.
5. Fai una breve pausa.
6. Ripeti il processo. Senti consapevolmente come la parete addominale si 

solleva significativamente e poi lentamente ritorna.
7. Mentre inspiri, lascia che il tuo stomaco si riempia completamente. Mentre 

espiri, lascia che l’aria esca molto lentamente.
8. Immagina di essere in piedi su una spiaggia sabbiosa di fronte al mare. 

Quando inspiri, una onda arriva sulla spiaggia e scivola sui tuoi piedi. Quando 
espiri, l’onda si ritira lentamente nel mare.
Potresti anche pensare a un pallone. Quando inspiri, il pallone si riempie d’aria e si 
espande. Quando espiri, si restringe su se stesso. Trova un’immagine che risuoni 
con te e respira profondamente nel tuo stomaco per un altro minuto, poi espira 
lentamente.

Benefici:
Imparare a esprimere i propri sentimenti, organizzare, comprendere e infine 
elaborare le emozioni. Durante questo processo, è possibile risolvere conflitti, 
ridurre l’aggressività o esprimere gioia.

Tecnica di Respirazione 4-7-8
Quando viviamo momenti di grande tensione, paura o panico, la nostra respirazione 
diventa molto profonda e rapida. Con la respirazione 4-7-8, puoi ridurre la reazione 
fisica allo stress e calmarti.

Istruzioni in 3 passaggi:
1. Inspira per 4 secondi.
2. Tieni l’aria per 7 secondi.
3. Espira per 8 secondi.
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Pathway 7 

 

Activity 1: Sport-Inspired Dance Movement (20-25 minutes) 

Goal: Engage the body in dynamic movement while combining sport and dance elements. 

Dance-Inspired Sports Movement (10 minutes): 

Boxing with Dance: Combine light punches (jabs, crosses, hooks) with dance footwork (side 
steps, quick pivots). This builds coordination, improves upper body strength, and enhances 
rhythm. 

Tennis Footwork with Dance Flair: Perform side-to-side steps with simulated racquet swings, 
mimicking tennis actions but with a dance twist. This helps with agility, coordination, and 
cardiovascular endurance. 

Balance Dance Flow (10 minutes): 

Waltz Steps or Slow Turns: Use waltz or ballroom-style turns to promote coordination and 
balance, focusing on smooth, controlled movements. 

One-Legged Balance with Dance: Stand on one leg while performing gentle arm movements 
(e.g., reaching overhead or to the side, or swaying with rhythm), improving balance and core 
strength. Hold each leg for 15-30 seconds, alternating 2-3 times. 

 

This Sport + Dance Fusion pathway blends the joy of dance with the functional benefits of 
sports, providing a well-rounded fitness plan that helps older adults stay active, socially 
engaged, and emotionally fulfilled. It promotes strength, balance, coordination, and 
cognitive health while offering a fun, holistic approach to fitness 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Percorso 7
Attività 1: Movimento Danza Ispirato allo Sport (20-25 minuti)

Obiettivo: Coinvolgere il corpo in un movimento dinamico combinando 
elementi di sport e danza.

Movimento Danza Ispirato allo Sport (10 minuti)
• Pugilato con Danza:

Combina colpi leggeri (jab, cross, ganci) con passi di danza (passi laterali, 
rapidi pivot). Questo esercizio sviluppa la coordinazione, rafforza la parte 
superiore del corpo e migliora il ritmo, rendendolo un modo divertente e 
coinvolgente per aumentare la frequenza cardiaca.

• Movimenti di Tennis con Stile da Danza:
Esegui passi laterali con simulazioni di colpi con la racchetta, mimando i 
movimenti del tennis ma con un tocco di danza. Questa attività favorisce 
l’agilità, migliora la coordinazione e aumenta la resistenza cardiovascolare, 
risultando un ottimo modo per migliorare la resistenza divertendosi.

Flusso di Danza per l’Equilibrio (10 minuti)
• Passi di Valzer o Giri Lenti:

Utilizza passi di valzer o giri in stile ballo da sala per stimolare la 
coordinazione e l’equilibrio. Questo movimento lento e controllato si 
concentra sul passaggio fluido del peso corporeo e sullo sviluppo delle abilità 
di equilibrio, aiutando a migliorare la stabilità nel tempo.

• Equilibrio su una Gamba con Danza:
Stai su una gamba mentre esegui movimenti leggeri delle braccia, come 
allungarle sopra la testa, ai lati o dondolarle al ritmo. Questo esercizio rafforza 
il core, migliora l’equilibrio e aumenta la stabilità complessiva. Mantieni ogni 
gamba per 15-30 secondi, alternando 2-3 volte.

Sommario:
Questo Percorso Sport + Danza combina i benefici funzionali dello sport con 
la gioia della danza. Promuove forza, equilibrio, coordinazione e salute 
cognitiva, incoraggiando al contempo l’interazione sociale e il benessere 
emotivo. Le attività sono progettate per essere divertenti e olistiche, offrendo 
un piano di fitness completo che supporta il benessere fisico, mentale e 
sociale degli adulti più anziani.
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Pathway 8 

Psychomotor Theme: Material experience: to Activation with Ammola Ampoule 

Exercise description: 

Break open the AmmoLa ampoule and hold the breaking point down briefly for emptying. 

The liquid is absorbed by the sheathing. 

Hold the ampoule under your nose to inhale. 

 

Intention: Tension reduction or activation of sensory organs by stimulus 

 

Benefits: 

In practical use, smelling the AmmoLa olfactory stick triggers a strong stimulus that supports 
the control of dissociative states. 

The stimulus activates the synapses in the brain and increases the responsiveness of the 
muscles. 

Through the sense of smell, you learn to express your feelings in order to order, understand 
and finally process them. In the process, conflicts can be resolved, aggression can be 
reduced or joy can be expressed.

 

Percorso 8
Tema Psicomotorio: Esperienza materiale: Attivazione con Ampolla Ammola

Descrizione dell’esercizio:
1. Rompere l’ampolla AmmoLa e tenere il punto di rottura verso il basso per un breve 

periodo, consentendo che il liquido venga assorbito dal rivestimento.
2. Tenere l’ampolla sotto il naso per inalare il contenuto.

Intenzione:
Riduzione della tensione o attivazione degli organi sensoriali tramite stimolo olfattivo.

Benefici:
• L’uso pratico dell’ampolla AmmoLa genera un forte stimolo olfattivo che supporta il 

controllo degli stati dissociativi.
• Lo stimolo attiva le sinapsi nel cervello e aumenta la reattività dei muscoli, 

migliorando la connessione tra corpo e mente.
• Attraverso il senso dell’olfatto, si impara a esprimere i propri sentimenti, per 

ordinare, comprendere e, infine, elaborare le emozioni.
• Questo processo aiuta a risolvere conflitti, ridurre l’aggressività o esprimere gioia, 

portando a un miglior equilibrio emotivo.

L’uso dell’ampolla AmmoLa fornisce un’ulteriore opportunità per stimolare il sistema 
nervoso e favorire una risposta psicofisica sana, utile per migliorare il benessere globale.
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Methodology and Conclusion: 

 

In essence, the methodology used in this program combines a scientific understanding of 
aging and fitness with a person-centered, enjoyable approach. It emphasizes functional 
movements, emotional well-being, and cognitive health while adapting to individual needs 
for a balanced, long-term fitness plan. 

These eight innovative training pathways combine the best of both sport and dance to offer 
a comprehensive and enjoyable approach to fitness for those in their third and fourth ages. 
Whether you're looking to improve cardiovascular health, build strength, increase flexibility, 
or boost cognitive function, these pathways are designed to support a full spectrum of 
physical, emotional, and mental well-being. By incorporating movement that is both 
functional and fun, these pathways ensure that aging doesn’t mean slowing down — it 
means continuing to live a vibrant, active life. 

Each pathway can be tailored to individual needs, whether you're just beginning your fitness 
journey or looking for a more challenging routine. Explore the different options, find what 
resonates with you, and begin your journey to a stronger, healthier, and more joyful life 
today. 

 

This content introduces the pathways in a clear and concise manner, offering a broad 
overview of each while emphasizing the health and emotional benefits of a balanced, sport-
and-dance-inspired fitness routine for older adults. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

This eBook is a deliverable of the project Kinetic steps (2023-2-IT02-KA210-ADU-000173048) and is 
made by the participants during the workshop in Skopje, North Macedonia 07-08-09 December 2024 

 

Metodologia e Conclusioni:

In sostanza, la metodologia utilizzata in questo programma combina una comprensione 
scientifica dell’invecchiamento e del fitness con un approccio centrato sulla persona e 

orientato al divertimento. Essa enfatizza i movimenti funzionali, il benessere emotivo e la 
salute cognitiva, adattandosi alle esigenze individuali per un piano di fitness bilanciato e a 

lungo termine.

Questi otto innovativi percorsi di allenamento uniscono il meglio dello sport e della danza, 
offrendo un approccio completo e piacevole al fitness per chi si trova nelle fasi della 

“terza” e “quarta” età. Che tu voglia migliorare la salute cardiovascolare, costruire forza, 
aumentare la flessibilità o stimolare la funzione cognitiva, questi percorsi sono progettati 
per supportare un ampio spettro di benessere fisico, emotivo e mentale. Incorporando 

movimenti sia funzionali che divertenti, questi percorsi assicurano che l’invecchiamento 
non significhi rallentare, ma piuttosto continuare a vivere una vita vibrante e attiva.

Ogni percorso può essere adattato alle esigenze individuali, che tu stia iniziando il tuo 
viaggio nel fitness o stia cercando una routine più impegnativa. Esplora le diverse opzioni, 
trova quella che risuona di più con te e inizia oggi stesso il tuo percorso verso una vita più 

forte, sana e gioiosa.

Questo contenuto presenta i percorsi in modo chiaro e conciso, offrendo una panoramica 
generale di ciascuno, evidenziando i benefici per la salute e le emozioni di una routine di 

fitness bilanciata, ispirata dallo sport e dalla danza, pensata per gli adulti più anziani.

Questo eBook è il risultato del progetto Kinetic Steps (2023-2-IT02-KA210-
ADU-000173048) e realizzato dai partecipanti durante il workshop che si è tenuto a 

Skopje, Macedonia del Nord il 7-8-9 dicembre 2024.


