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In Europa le malattie croniche provocano
1’86% delle mort1
e il 77% del carico di malattia

Cause delle malattie croniche

- Alimentazione scometta Ipertensiong
Mancanza di attivita Glicemia elevata

B oomaiic ipicicne vt P
sangue

Consume di tabacco
Sovrappeso e obesita

Fonte: Oms



I benefici legati all’attivita fisica

Aiuta a prevenire e . D — :
trattare Riduce il rischio di malattie

diabete ed obesita

Migliora 'umore e Aument_a Ia_resist('enza. fisi;a, la flessib.ili‘té,.
combatte I3 la coorc!mazmng, quU|I|b.r|o. ela veIOC|t‘a di
depressione movimento in soggetti di tutte le eta

Riduce il rischio di
Ha potenzialita : cancro al colon e
terapeutiche nei Aluta ad attenuare alla mammella
confronti di diverse 'osteoporosi
patologie

Aiuta a rilassarsi e
dormire meglio




Attivita fisica: meccanismi fisologici

Riduzione colesterolo LDL e apolipoproteina B; aumento HDL

Riduzione frequenza cardiaca (5-20 battiti in meno/min); aumento del volume di gittata (del
20% e piu);riduzione pressione arteriosa (fino a 10mmHg)

Aumento sensibilita all'insulina e alla leptine; migliore tolleranza al glucosio

Aumento del numero di mitocondri muscolari (di 3-4 volte); aumento della capacita (fitness)
metabolica del 30-40%

Aumentata capacita della fibrinolisi

Aumento delle capacita immunitarie (macrofagi e cellule NK)

Aumento capacita respiratoria e dell'efficienza negli scambi gassosi

Effetti positivi sul rilascio di neurotrasmettitori (dopamina, serotonina, endorfine)
Aumento attivita dell'ippocampo

Rafforzamento muscolare

Aumento della densita ossea

Riduzione mediatori dell'inflammazione



NON E SOLO
L'ATTIVITA FISICA
AD ESSERE SALUTARE

MA

E LA SEDENTARIETA
AD ESSERE DANNOSA




Risultato per I'ltalia
5

IN ITALIA )
LA SEDENTARIETA

E CAUSA DI

9% delle malattie cardiovascolari
del diabete di tipo ||
dei tumori al seno
dei tumori al colon
delle morti premature

Fonte: Lancet, 2012

Fonte: I-Min Lee, Eric ] Shiroma, Felipe Lobelo, Pekka Puska, Steven N Blair, Peter T Katzmarzyk, for the Lancet Physical
Activity Series Working Group, Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases worldwide: an analysis of
burden of disease and life expectancy, The Lancet, Published online July 18, 2012



Analisi internazionall e nazionali
concordano:

+ La lotta alla sedentarieta e da considerarsi una priorita
almeno al pari di quella contro il fumo
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PREVALEMZA RISCHM) RELATIVO FRAZIDNE ATTRIBUNEILE MOETI ANMUALI

MELLA FOPOLAZIONE

Fonte: Chi Pang Wen, Xifeng Wu, Stressing harms of physical inactivity to promete exercise,
The Lancet, Volume 380, Issue 9838, Pages 192 - 193, 21 July 2012



Confronto tra attivita

siting fisica, tempo trascorso
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I 1-144 150-294 =3 Sitting Time and All-Cause Mortality Risk
in 222 497 Australian Adults
Physical Activity, min/wk [ t

Deaths per 1000 Person-years

Hidde P. van der Ploeg, PhD; Tien Chey, MAppStats; Rosemary J. Korda, PhD
Emily Banks, MEBES, PhDD; Adr tan Baziman, MBES, PhD



Analisi di coorte longitudinale (follow-up di 10 anni
di 654.827 persone e 82.465 morti)

Leisure time physical activity (MET-hr/wk)

... Sono coloro che passano dalla sedentarieta a un’attivita sub-ottimale
ad avere | maggiori guadagni relativi

- Obiettivo prioritario di sanita pubblica: ridurre la sedentarieta

Moore SC, Patel AV, Matthews CE, Bermington de Gonzalez A, Park Y, et al. (2012) Leisure Time Physical Activity of Moderate to Vigorous
Intensity and Mortality- A Large Pocled Cohort Analysis. PLoS Med 2 (11), Movembre 2012



Se sono obeso e Inutile che mi muova,
vero dottore?

nﬂn




Anni di vita persi in relazione alla sedentarieta per stato
nutrizionale

5.0
39
32
18 1.6
u.ﬂ ' .
|

ot Li-F.4 DO I7'.5"' 0174 0.0 7.5 0174 00 7.5+ 0.1-T.4 0.0

2.0

&0

7.0

G0

47

5.0

4.1

Years of life lost

30

2.0

1.0

0.0

=1.0

MET-hrivk MET-Fekake MET-hirfwk MET-hriwk

Normadl waight [BMI 18.5-24 9)  Overweight (BMI 25-299)  Dbeseclass | (BMI 30-34.8)  Obese class 1|+ (BMI 35+)

¢ In media chi e attivo e nhormopeso vive circa 7 anni piu a
lungo rispetto ai sedentari obesi, ma ...

Moore SC, Patel AV, Matthews CE, Berrington de Gonzalez A, Park ', et al. (2012) Leisure Time Physical Activity of Moderate to Vigorous
Intensity and Mortality: A Large Pocled Cohort Analysis. FLoS Med 8(11), Novembre 2012



Anni di vita persi in relazione alla sedentarieta per stato
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..ma chi @ normopeso e sedentario abbrevia la sua vita
di circa 3 anni rispetto a chi e attivo e obeso

Moore SC, Patel AV, Matthews CE, Berrington de Gonzalez A, Park ¥, et al. (2012) Leisure Time Physical Activity of Moderate to Vigonous
Intensity and Martality: A Large Pooled Cohort Analysis. PLaS Med 2i(11), Novembre 2012



Attivita motoria fa bene se......

Giusto Dosaggio!

sottodosaggio ---> assenza di effetto 15

sovradosaggio ---> effetti collaterali

A.
A




Bambini e giovani di eta 5-17

Almeno 60 minuti_ di attivita fisica quotidiana di
intensita da moderata a vigorosa

> 60 minuti forniscono benefici aggiuntivi alla
salute

Dovrebbe:
essere soprattutto attivita aerobica
includere attivita di intensita vigorosa
Includere attivita che rinforzano i muscoli e
sostengono la salute delle ossa almeno 3
volte a settimana.




Adulti di eta 18-64

« Almeno 150 minuti di attivita fisica
di intensita moderata nel corso
della settimana

OPPURE

Almeno 75 minuti di attivita fisica
di intensita vigorosa nel corso della
settimana

OPPURE

una combinazione equivalente
delle due

 Periodi di almeno 10 minuti.




Adulti senior - > 64

Stesse raccomandazioni deqli adulti
Raccomandazioni specifiche:

Praticare attivita fisica per migliorare
I” equilibrio e prevenire le cadute 3 0
piu giorni a settimana.

Fare attivita per il rafforzamento
muscolare 2 o piu giorni a settimana.

Essere fisicamente attivi in base alle
proprie capacita e condizioni.




...un minimo di 30 minuti di AF moderata intensita,
(quale una passeggiata a passo veloce) per la
maggioranza, se non per tutti, i giorni della settimana.

Surgeon General’s Report 1996

 Questo consiglio
e seguito da
meno della meta
degli italiani!




Attivita Fisica
PASSI 2010-13

Attivi fisicamente (%)

Emilia-Romagna

%

Valori %
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Autopercezione
PASSI 2010-13

Attivi 72 28
Parzialmente Attivi 51 49
Sedentari 19 81
O‘I% 20I% 40I% 60I% 80I% 106%

B Sufficiente ® Non sufficiente
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Sedentari
Emilia-Romagna PASSI 2010-13

torae [ 21% . Stima di circa 628mila persone

CLASSIDETA 18-69 anni in Regione
18-24

25-34

35-49

50-69

SESSO
Uomini

Aumenta con l'eta

Donne
ISTRUZIONE
Nessuna/elementare

Differenze per livello
d’istruzione

Media inferiore
Media superiore
Laurea

DIFF. ECONOMICHE
Molte

Qualche

Nessuna
CITTADINANZA

Straniera

Gradiente per status
economico

Italiana 21%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%



Occhio alle disuguaglianze!

sportpertuttl

Ma soprattutto per
| piu svantaggiati!



Bambini non attivi
Okkio alla SALUTE 2010

Milano

B <15%
C1>15%e<18%
Bl > 18%

La regione con prevalenza piu bassa e la
PA di Bolzano (6%) mentre il valore piu
elevato e stato riscontrato in Puglia (27%)




Chi pratica 60 min. al giorno di attivita
fisica moderata o intensa in Italia?

e 18% a 11 anni
e 16% a 13 anni
e 129 a 15 anni

Se consideriamo 60 min per 5 giorni:
e 41% a 11 anni
e 36% a 13 anni
e 30% a 15 anni




Se fa cosl bene, percheé la gente
non sI muove abbastanza?




“Per ritornare
glovane farel
gualunque cosa
a parte la
ginnastica e
alzarmi presto la
mattina”




Quali sono i determinanti della sedentarietd?

Analisi dell'ambiente inteso come territorio
edificato e non:

« densita di popolazione

» collegamenti stradali

«» "estetica attraente” di quartieri

« trasporti

= zone pedonali e piste ciclabili

= aree ricreative (parchi gioco, spazi verdi,...)
« spazi pubblici all’aperto

» sicurezza stradale

= tasso di criminalita 1

dei pari, colleghi, vicini,...)
” I
= stato socioeconomico (reddito, titolo di

Caratteristiche dellambient= inteso come
contesto sociale, politico, economico e
culturale:

= valorizzazione rete sociale (famiglia, gruppo

e coesione sociale

studio, professione,..)

» discriminazione

» norme sociali

= condizioni economiche
= azioni politiche

Livelli di attivita fisica e abitudini alimentari

4

Consumo di energia

L

Peso corporeo

U]

Analisi dei fattori individuali
Fattori non modificabili:
eta, genere, fattori genetici

Fattori modificabili:

= conoscenze

= atteggiamenti

« credenze

« motivazione

« ostacoli percepiti

« autoefficacia

= percezione delle proprie capacita

(Gebel K. et al., 2005 in WHO Europe, 2007)



Caratteristiche dell’attivita fisica
praticata che favoriscono od ostacolano
la sedentarieta nell’adulto/anziano

Adeguatezza (alla capacita del
soggetto),

Accettabilita ( e vicina ai suoi gusti,
preferenze, bisogni e aspettative),
Flessibilita alle esigenze del soggetto,

Accessibilita ( e alla portata del
soggetto: tempi, costi, distanze...)

Condivisione (possibilita di farla con altri
amici)



Agire in rete su piu fattori determinati
per rendere facili le scelte di salute

Personali

Sociali

Ambientali
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Una regolare CoNsaTe
e . conirallo del livello
aftivita nisica d nchero el

fa bene perché... r

M PRIE\nENE ECURA _DREF';DE -
dion h ipariensiona pib efcient
arferi lire il sisterna
Ieﬂ‘r:um:i:lt N Emrmikaiy Consigli per cominciare
e cardiovascolari e si ammala e mantenerti attivo
coordinaziona e i
* Usa un paio di scarpe comode
E o da ginnastica
Pt sl i o e, LE SCALE ) + Comincia gradualmente &
e e e s CONSENTE PROCUCE EUNOTTIMA datti sempra nuovi obiettivi
M U S I A di bruciare grassi, 1M sensazions OCCASIONE = N
R combatiers di benessare per socializzare per migliorarti
(;"'m PER LA TUA Sz'lwp_ﬂo w‘ﬂ:la U COrpo “ﬁm = Prova a camminare la maggior
:i_:___'._.':;;_.“.__,- e SALU T | § parte dei giorni della settimana

= Cerca amici per camminare
insieme

+ Cerca nuovi percorsi

per non annoiarti

Sfrutta tutte le occasioni della

giornata per essere attivo,

ad esempio:

usa le scale al posto

dell'ascensore,

porta a spasso il cane,

fai una passeggiata

dopo mangiate

Camminare fa bene
perche:

1. Migliora l'umare e combatte
la depressione

2. Aumenta la fiducia in sé
e la resistenza fisica

3. Aiuta a rilassarsi e a dormire
meglio

4, Aiuta a incontrare altre persone
e a sentirsi meno soli

5. Migliora I'equilibrio, la coordi-
nazione e la flessibilita
prevenendo i rischio di cadute

6. Aiuta a prevenire e trattare
ipertensione, diabete e obesita

7. Aiuta le donne in menopausa a
ridurre il rischio di ostzoporosi

8. Aiuta a rispettare 'ambiente,
risparmiare carburante e
a vedere meglio cid che
ti circonda

.




Comunicati stampa e trasmissioni
radiofoniche e televisive

MARTED! 8 macaio 2012 il Resto del Carlino

LA NOSTRA SALUTE | RISULTATI DI UN'INDAGINE COMPIUTA A CINQUE ANNI DALL'AVVIO DEI GRUPPI TERRITORIALI

Camminare in gruppo di sera fa bene al corpo e allo spirito

PRONTL.. VIA! ll ritrovo di un
cammino & ooni martedi & oiow l:l lll

EIM (CEsENA

UN CAMMINO lungo cingue anni, e di
strada ne hanno percorsa davvero tanta.

Completata I'indagine sui gruppi di cam-
mino territoriali compiuta dall’Azienda
Usl di Cesena, mirata a monitorare i risul-
tati delle camminate all’aria aperta pro-
mosse in collaborazione con alcuni comu-
ni del Cesenate, il Club Alpino Italiano e
I"'Ulsp per incentivare i cittadini a pratica-
re una regolare attivita fisica in una for-
ma piacevole. Oggl sono oltre duemila 1
cittadini che oeni settimana infilano le

DUEMILA CAMMINATORI
Sono gli aderenti ai sei gruppi
nati a Cesena, Cesenatico,
Gambettola e Savignano

scarpette per partecipare ai sei gruppi di
cammino attivi (Cesenatico, Cesena Ol-
tresavio | e Z, Cesena Macerone, Gambet-
tolae Sm-'ignano sul Rubicoue).

L'indagine. effettuata sulla base di 710

questionari, nvela che 1 partecipanti a
gruppi di cammino hanno un’etd media
di 45 anni e sono donne nel due terzi di
casi.

Il 95% degli intervistan afferma che da
quando ha cominciato a camminare rego-
larmente ha percepito benefici di tipo fisi-
co o psicologico: maggiore scioltezza nei
movimenti (44% dei casi), migliore umo-
re o minore stress (41%), maggiore con-
trollo del proprio peso (34%), migliore re-
sistenza allo sforzo fisico (28%:).

Giovedi 8
Settembra 2011

CESENA - Prorogata fino al 21 othobre “Mucwit che fi fa
bene orvero b ginnastica nel parchi cesenatl. Davvero
travalgenks i successo del progetin prom csso da Comune,
Ad di Cesena, Technogym. Scoafsssto quindi chi
va che saebbe sta poco piil che un'ottima idea, ed
avrebbe concluso 1 suo cielo entro 1 previsto 21 huglic.
Anche ad agato per andare incontro alle rickieste dei par-
mpanh han contimuato regolarmente gl appuntamenti
Frequentatissime, noncstant la staglone cal-
da ke due senime s el Pamo di Fabio (oon ura quin-

dicinadi partecipanti ogai volts) che al Parco Vigne (dove
sl & registratt una tremting di presence costant). Ll mu-
mem di adesioni, mmo]hannanl,hakesummm come
Vabituding a muoversi passs diventare U0 mOMEDR -

La ginnastica nei parchi cesenati presegue in autunno

“Muoviti che ti fa bene”

ﬂm::mmm per il benessere ﬁﬁcuquml:ﬁ I socia.
E' oerto, comundgue che “per agni eum dedica-
o all‘attivith Fisiea ben calibeata e costante, coprispondonn
2 e spest in menn nell sanith* coae ebbe a dichias

e, {0 tempi pon soepettl, Alberto Cow relaiore a Cesena
per una cooferenza del Panathlon. T rumend ¢ interesse
sscibai lal progeta, promesss con 1 collsborazione de-
ghemspmmmeUsphamspmlmwma 1l
gsopo attivith anche per | mesi autunnali, Sard un me-
placevcle per vivere |z ame verd cesenati, Le inizia-
tive di “Mucviti che 8 fa bene”, sempre a tiolo gratuie,
pcosegmtamnﬁma]mombu’e per quel che 1i-

guarda le serate di ‘walking curste dal CAL
Monica Andeeucel




.........

reeeeeees SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
seeseees: FMILIA-ROMAGNA
et 992 .5 Azienda Unita Sanitaria Locale della Romagna

i Gruppi in Salute

gins. auslr




Il consiglio del medico

Tra gli interventi fortemente raccomandati dalla Task Force
on Community Preventive Services degli USA (2), al fine di
aumentare il livello di attivita fisica nella popolazione,
vengono indicati programmi stabiliti a seconda delle
esigenze delle singole persone.

Ambito questo in cui il ruolo del medico di medicina
generale (MMG) riveste una particolare importanza (5, 6).

5. Estabrooks PA, Glasgow RE, Dzewaltowski DA. Physical activity promotion through primary care, JAMA 2003;289:2913-6.
6. Elley CR, Kerse N, Arroll B, et al. Effectiveness of counselling patients on physical activity in general practice: cluster randomised controlled
trial. BMJ 2003;326:793.



L 'atteggiamento degli operatori
sanitari

Solo un terzo delle persone dichiara che un medico o
un altro operatore sanitario si & informato sull’attivita
fisica praticata.

Inolire solo un terzo nfensce di aver ricevuto |l
consiglio di praticare attivita fisica regolarmente.

L’atteggiamento degli operatori sanitari

Ausl Cesena PASSI 2008-11

Persone a cui un operatore sanitanio ha 399,
chiesto se praticano attivita fisica

Persone a cui un operatore sanitario ha 1,
consighato di fare attivita fisica

Chiesto
se fa

Consiglio di fare attivita fisica
attivita fisica

35%
<

34%

Emilia-Romagna - PASSI triennio 2007-09




Consigli degli operator

Consiglio di fare attivita fisica negli ultimi 12 mesi (%)
Emilia-Romagna, PASSI 2010-13

ai sedentari

alle persone in
eccesso ponderale

ai sedentari con
almeno
una patologia cronica

% O 20 40 60

80



Nella sua famiglia, qualcuno ha mai sofferto
di Attivita Fisica?

il movimento e spesso visto come un
rischio e non come risorsa per la salute



Prescrizione attivita fisica
(AFA ed EFA)




Educazione al
movimento nelle
scuole

SPﬂnlglshllJ[h

*"’ Dimbi & ragazil

In piscina, palestra & amhiente
_ Proposte di attivita motoria e sportiva per le scuole

Nuovi stili d ita aftiv
per omb amiglie



Agire su piu fattori:

e Personali
e Sociali

e Ambientali




Interventi di supporto sociale
nella comunita

organizzazione di iniziative per favorire
la socializzazione e I’Attivita Fisica di

gruppo
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Lesenaloday = Lronaca

"Cesena cammina”, oltre mille persone
a passeggio

Oltre mille persone scendono in strada ogni settimana a Cesena per dare una scossa alla loro
vita e tornare in forma. Stanno oftenendo un successo senza pari i gruppi di cammino serali del
progetto "Cesena Cammina"

di Redazione - 28 oftobre 2011

CESENATICOCG

gli itinerari del benessere

| campione olimpico M
Sabato 21 aprile presentazione ore 9.30 al Palazzo del urismo ore 11 camminata inaugurale :)0 perltu" e panzapan
( ! sito a base di pesce azzu!
:1 30 arrivo al parco di Levante € rinfresco grat ito a base di pesc
ore 12. . \
) — -

Quitursteserospa e Diieome

TOMA el

) §

fa Jﬁﬂi‘ |

alla salute ©

Ogni MARTEDI e GIOVEDI
alle ore 20.30

dalla Sede dell'Associazione
HobbY Terza Eta

viale Antonio Gramsci, 293
partono i gruppi di cammino
accompagnati da volontari del CAl
lungo percorsi

di trekking urbano

La partedpazione & libera
e gratulta

it S
{UISP :.M ;
sportpertutti 4 /
R 4




."J.
Parco Ippodromo  fireve zo pists skeieboard)
Yoga

Onenieermg M.urradi ore 18.30 - 20.00 [dol 22 Aprile al 19 Luglio)
[sia accetlone panecipanti fine alle 19.30)

Lunedi e Giovedi ore 19.00 - 20.30 {dal 5 Giugno oll'1 1 Seembre)

L*Orienteering & uno sport dove si vsono sia le gombe che il cervello: si pud correre o comminare
con una moppa del parco, bisogna "orientarsi” & wovare dei punti nel parco quasi come wna
caccia ol tesoro! Diventa un medo divertente ed allemativa per correre o comminare wsande anche
lo mentel
Rivolio @ bambini, odulli e anzianil Isirntori qualificeti i infrodurranne alla discipling, .
| proponendsdi 1l percarso pil adafto o fe.
-

P
Parco della Rocca  rirowo alfinemo delia Rocea)

Tai Chi Lunedi e Giovedi ore 19.00 - 20.00 {dal 5 Moggio ll 11 Setiembre]

Lo pratica del Tai Chi Chuan consiste principalmente nell'esecuzions di una serie di movimenti leati

e circolari. Gradualmente si impara ad acquietare lo mente, o muovers il corpo in mede rilassalo

e consapevole e a calmare il respiro.

Lo pratica di queste tecniche, grazie alla lore morbidezza, alla circolorita & alla lentezza con cui
vengono eseguili, rende il corpo pid ogile & amonioss, miglier la postura ed ha un effeto benafi-
oo sl sistema nervoso e sulla circolazions. Y,

| Parco Vigne irovo ingresso poreo}

Ginnastica Dolce Lunedi e Giovedi ore 17.00 - 18.00

per “sempre giovani” sopra ai 60 anni |dal 24 Aprile all'11 Settembre)
Ginnastica e Stretching Martedi e Venerdi cre 18.30 - 19.30
" (dal 22 Aprile al 12 Luglic) J

e
Parco di Villa Silvia gzeon

Yoga Martedi e Venerdi ore 19.00 - 20.00 jdal 3 Giugne al l?SmmmbriJj
p

 miglicre consapevolezza del loro corpo, sfrutando lo scenario naturale del parco.

| per “sempre giovani” sopra ai 60 anni
AN

| per “sempre giovani” sopra ai 40 anni

e &
Parco di Ponte Abbadesse i ingresso loko diskibutors di beazing)

Gioca Wellness
Ginnastica e Stretching

Lunedi e Giovedi ore 18.30 - 19.30
Lunedi e Giovedi ore 18.30 - 19.30
(Dal 24 Aprile all'11 Luglic

In contemporanea al corso di ginnastica & areching che si lermas nel Parco Ponte Abbodesse &
previst anche un'oftivita per | bambini doi 3 ai & anni dondo mede ai genilor di seguire il corso,
affidando i figh od un isrutare_

Per i bambini proponiamo una diverente oftivik con giochi ed esercizi voli allo sviluppo di una

/ . .
Case Finali (Gisdins via ungoren)

Ginnastica Dolce Martedi & Venerdi ore 17.00 - 18.00

(Dl 22 Agiile all'11 Luglic)

~ .
Parco per Fabio R ingreso leio Supermercato)

Ginnastica Dolce Martedi e Venerdi ore 17.00- 18.00

{dal 22 Aprile ol 12 Luglic)

Dal 16 Giugne I'oftivitg di Ginnaskica e Streiching ol Parco Vigne & lo Ginnastica Dalee in tutti
1 porchi inizieronne un’ora pid tardi.
Gioca Wellness & Gi ica e §

g ol parco di Ponte Abbodesse inizieronne alle 19.00

SEAVIZI iumm.. REGIDNALE
EMILLA ROMAGH,
s Cndic e ks sy

Wellness
MATRE R

~

/

Ti invitano a muoverti nel verde!

MuUOVitio:
CHETI FAB

DAL 22 APRILE
ATTIVITA FISICA
GRATUITA NEI PARCHI
DELLA CITTA

Parco di Villa Silvia
Case Finali @
Parco per Fabio

Parco Vigne

Parco lppodromo

Parco della Rocca

Parco di Ponte Abbadesse



Agire su piu fattori:

e Personali
e Sociali

e Ambientali




Mettere a disposizione luoghi e strutture
(sia al chiuso che all’aperto)
nei quali essi possano svolgere attivita
fisica in condizioni di sicurezza




DPCM 4/Maggio/2007

O

guadagnare
salute

rendere facili le scelte salutari




Sono molti gli attori sociali che possono
facilitare le scelte di salute




Se vuol arrivare
primo corri da solo.

Se vuol arrivare
lontano cammina
assieme agli altri.

Proverbio africano




qrazie per Lattenzione




