MEDICAL40+

FITNESS

BIBLIOTECA GRATUITA

Guarda i video giusti
per iniziare

Se vuoi capire meglio osteopenia, osteoporosi,
movimento e allenamento, qui trovi i percorsi
video da cui partire.

Osteoporosi in 60 secondi | %
60 Pillole MF40+ LA PLAYLIST

PDF
° Per capire da dove partire dopo la diagnosi

PDF
Per ascoltare spiegazioni chiare e progressive
Playlist YouTube

Osteoporosi: storie e @
testimonianze LA PLAYLIST

PDF

Osteoporosi: incontri con @
medici ed esperti LA PLAYLIST

Per ritrovare fiducia attraverso esperienze reali

O Playlist YouTube

OsteoTest5 MF40+ | Valutazione, %
forza ed equilibrio S PDE
Per capire meglio esercizi, carico e sicurezza

9
Longevita 40+ Salee, (R =
prevenzione e stile di vita LA PLAYLIST

. . - . - . pDF
Per iniziare ad allenarti con pil criterio
klnizia dalla playlist che rispecchia meglio il tuo momento attuale.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtX6gSx2GBgeQTwm35Yj_oV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtX6gSx2GBgeQTwm35Yj_oV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtX6gSx2GBgeQTwm35Yj_oV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gv08gkOkSIDgsObndirLSA8
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gv08gkOkSIDgsObndirLSA8
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gv08gkOkSIDgsObndirLSA8
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtUG4N2L3QzidKT5D3DTCmU
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtUG4N2L3QzidKT5D3DTCmU
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtUG4N2L3QzidKT5D3DTCmU
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gsWowQXQd0vdbbVnSt_jHFZ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gsWowQXQd0vdbbVnSt_jHFZ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gsWowQXQd0vdbbVnSt_jHFZ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1guJD6sj-fOJRSyiPay3UdfG
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1guJD6sj-fOJRSyiPay3UdfG
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1guJD6sj-fOJRSyiPay3UdfG
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Approfondisci con
le altre playlist

Qui trovi altri contenuti utili per continuare
il tuo percorso di comprensione e consapevolezza.

Playlist YouTube

. ! . GUARDA
Alimentazione dopo i 40 | LA PLAYLIST
Metabolismo, ossa e longevita
Per capire come |'alimentazione sostiene 69

ossa, energia e salute metabolica

Playlist YouTube

s : GUARDA
Tiroide dopo i 40 | LA PLAYLIST
Metabolismo, sintomi e salute

Per orientarti meglio tra sintomi, 6‘9
metabolismo e benessere generale

R : GUARDA
Abitudini dopo 140 | LA PLAYLIST
Movimento, alimentazione e benessere

Per costruire abitudini pi utili, sostenibili 6‘9
e adatte alla tua fase di vita

Non sai da quale playlist partire?

Inizia dai contenuti che parlano della tua situazione attuale:
diagnosi, paura del movimento, allenamento, farmaci o testimonianze.

.

§.ﬂ Approfondisci con il contenuto piu adatto a te.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtPGvxIE9KTgHnKdg95rY9U
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtPGvxIE9KTgHnKdg95rY9U
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtPGvxIE9KTgHnKdg95rY9U
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gv8ibxnjfw-zh2CkGEZAkhd
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gv8ibxnjfw-zh2CkGEZAkhd
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gv8ibxnjfw-zh2CkGEZAkhd
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtshVpnG-f5xPVK7-ONN9_3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtshVpnG-f5xPVK7-ONN9_3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO3rmlmFk1gtshVpnG-f5xPVK7-ONN9_3

MEDICAL40+

FITNESS Dott. Damde Teggi

Leggi gli articoli
di approfondimento

Se preferisci leggere con calma,
qui trovi i due blog di riferimento da consultare.

Blog Fitness40.it

h
— Contenuti divulgativi, pratici e progressivi per capire meglio
= osteoporosi, allenamento, stile di vita e prevenzione.

L
C? Osteoporosi 3‘ Allenamento @ Stile di vita @ Prevenzione

VAI AL BLOG FITNESS40.IT »

~
[

@ Articoli piu letti | | Q Approfondimenti utili
JI b

7 Blog Dott. Davide Teggi oo peice ress
Approfondimenti autorevoli, verticali e orientati alla
comprensione clinico-funzionale della salute ossea.
6 Alimentazione EaJ:r:;Ld . Q Menopausa (J);b Salute ossea
VAI AL BLOG DOTTDAVIDETEGGL.IT >

E] Articoli piu letti | [ Q Approfondimenti utili

Se preferisci approfondire per argomento,
usa il blog piu adatto alla tua esigenza del momento.

QO

\?ﬂ Approfondisci con il contenuto piu adatto a te.



https://fitness40.it/blog/
https://dottdavideteggi.it/blog/

Se vuoi essere seguita,
questo e il passo successivo

Dalla biblioteca gratuita ai Percorsi di Rinascita:
scopri la soluzione piu adatta alla tua situazione.

@O O

Percorso Percorso Percorso Percorso

START BASE GOLD ELITE
| i
s ; : hi desidera
Per iniziare Per chi vuole Per chi cerca Perc
et
piu completo

Per chi desidera un

| Per chi desidera capire Per chi desidera un Per chi vuole un supporto
. 2 ; percorso completo e un
da dove partire percorso strutturato pill personalizzato e una =3 iy
: i i e supporto continuativo
e costruire basi solide. e costante nel tempo. guida pili ravvicinata.

dedicato.

VAI AL VAIAL VAIAL VAI AL
6'9 CQ PERCORSO >> 62 o<1 corso >> &

Hai bisogno di informazioni?

Scrivici su WhatsApp per capire quale percorso E " E

puo essere piu adatto alla tua situazione. -
@ RICHIEDI INFO SU WHATSAPP =]
N P

La diagnosi e un punto di partenza. F
Il passo successivo e capire come muoverti con piu
sicurezza, criterio e continuita.



https://drive.google.com/file/d/1OIo9gUAxYlytxG-pu1xf8WcXjn30OwDU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OIo9gUAxYlytxG-pu1xf8WcXjn30OwDU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Q-k6ix2Ubom8vOlcF9fWvPeJ-v5u0M-b/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Q-k6ix2Ubom8vOlcF9fWvPeJ-v5u0M-b/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SB2FP0CUxDRZ0uMQVwbc3py1tA-iXoET/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SB2FP0CUxDRZ0uMQVwbc3py1tA-iXoET/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1T7lbLW2yzD1Rj2E6BB2n0PUH5140O5gt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1T7lbLW2yzD1Rj2E6BB2n0PUH5140O5gt/view?usp=sharing
https://wa.link/j0bgn9
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