SMART - Strategie Innovative per Migliorare le
Abitudini di vita e Ridurre I'incidenza di Tumori e
malattie croniche non trasmissibili
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OBIETTIVO:
incoraggiare I'adozione di stili di vita salutari attraverso lo sviluppo
di strumenti innovativi, personalizzati e interattivi promossi
all'interno di alcuni  programmi di screening per i tumori
femminili.
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PERCORSI:
Percorso on line: APP way woman’s health + sito web
www.stilingioco.it

Percorso off line: sportello SMART




SMART - Gli allestimenti dei centri di screening

La sperimentazione e iniziata tra agosto e settembre 2019
4 Totem informativi ...
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SMART - Gli allestimenti — i calpestabili
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resisti, fatti forza!

di solito la crisi di astinenza passa in
meno di 10 minuti e ogni volta che
riesci a superarne una aumenta la tua
capacita di superare la successiva.

mangia bene, vivi meglio il movimento & importante
cereali integrali, verdure di stagione,

: Sl : inserire l'attivita fisica nella vita
legumi: un elisir di lunga vita

quotidiana fa bene al corpo
e alla mente
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TIPROPONIAMO UN ASSAGGIC DELLE MOSTRE RICETTE
. ECCO LINA RONUTINE CHE PLADI PROVARE SUBITO

RISO INTEGRALE Al SAPORI DELL'"ORTO
INGREDIENTI
20 g di riso integrala @ perime platto
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SMART - Gli allestimenti dei centri di screening
mammografico e cervicale a Torino e provincia
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Percorso on line: L’APP way woman’s health

* Installazione dell’App o

<»Compilazione di un breve =
questionario sugli stili di V|ta \X’

**Consenso informato e r way woman's he

Informativa per la privacy

%
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Percorso on line: L’APP way woman’s health

Dopo la compilazione del questionario a seconda
del loro ‘profilo’ le donne potranno accedere a:

Area Mangia
bene Area Muoviti Area Respira




Percorso on line: L’APP way woman’s health

In ciascuna area
troveranno:

*** Un’agenda su cui
segnare le proprie /
attivita e i propri

progressi




Percorso on line: L’APP way woman’s health

)

In ciascuna area
troveranno:

*»* Consigli e
raccomandazioni

L'attivita fisica accresce lautostima
e contribuisce a combattere
la depressione

sduzione di endorfine
su tono dell'umo

epressions, affettivita. att

altri neurstrasmettiton del cervello
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Percorso on line: L’APP way woman’s health

Riso integrale ai sapori dell’'orto

In ciascuna area il i BRRRY
trove ranno. ¥ Porzioni 6 persone

0:0 St ru m e nti m 360 grriso integrale

® 240 gr cavolfiore a cimette
interattivi

120 gr peperone
m mezza cipolla tritata

® 1 cucchiaio capperi dissalati e trita
® 2 cucchiai olio extravergine di oliva
m quanto basta sale iodatc

B guanto basta basilico

ISTRUZIONI

1. Misurate il volume del riso integrale, lavatelo e ponetelo in una pentola a pressione.
Aggiungete 1 parte e mezza di acqua, una presa di sale e fate cuocere a pressione 35
minuti. Potete anche farlo tostare prima di lessarlo.

2. Mel frattempo scaldate l'olio e i capperi tritati, saltate la cipolla, | peperoni e e
cimette di cavolfiore per 20 minuti, aggiungendo all'occorrenza qualche cucchiaio di
acqua calda.

3. Mettete da parte due terzi delle verdure e alle rimanenti aggiungete il miso sciolto
in una tazza d'acoua calda fo del brodo di verdura auanto bastal. coorite e cuocete



Percorso on line: L’APP way woman’s health

I3 YouTube Cerca Q t @ i ‘ © ~ccen
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w Stilingioco App
HOME PAGE VIDEO PLAYLIST CANALI DISCUSSIONE INFORMAZIONI >
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Riso integrale Insalata finocchi Dessert cioccolato Tegame ceci asparagi

7 visualizzazioni » 1 anno fa 2 visualizzazioni = 1 anno fa 2 visualizzazioni » 1 anno fa & visualizzazioni = 1 anno fa
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Percorso on line: L’APP way woman’s health
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In ciascuna area y . \

troveranno:
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‘0‘ St r u m e n t l Personalizza il tuo allenamento
Costruisci la tua sessione di allenamento scegliendo tra gli esercizi propost

° o °
l n t e ra tt l v I Ricorda che in ogni sequenza dovral inserire

» Una sessione di riscaldamento inizials,
* LUna sessiones di rafforzamento o utli | principali gruppi muscolars,
* Lna sessione di stretching finals;
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Percorso on line: L’APP way woman’s health
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L’APP interattiva
... manda delle
notifiche push A awrmen

Brava hal davvero fatto un ottimo lavore! Val avanti cosi!
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Cosa fare per ottenere il massimo dei benefici

= 180 minuti di attivita fisica asrobica di intensita moderata in sessiom d

= 75 minuti di attivita fisica asrobica di intensita




Percorso on line: L’APP way woman’s health

dati preliminari

Totale registrazioni sull’App: 203
85 donne dal Piemonte
85 donne dalla Toscana

33 donne dalla Sicilia



Percorso on line: L’APP way woman’s health

dati preliminari

Sezioni Attive

@ Wangia Bene @ Muoviti + Mangia Ben... @ Tutte le zez.
@ FRespira + Mangia Ben... @ Nes=suna sez. @ Muoviti
" Respira @ Respira + Muoviti
1 H Nessuna sez.; 6%
Raccomandazioni --
ricevute Respira = Mangia

Tutte le zez.

Muoviti + Mangia Bene: 30%



Percorso on line: Il sito web
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way woman's health

segui il percorse migbora il tug stile divita

800909694

home | iL progetto | mangia bene | muoviti | respira | Dr.ssa Bea risponde

SMART- Strategie innovative per Migliorare Lle Abitudini di vita e Ridurre
l'incidenza di Tumori e di altre malattie croniche non trasmissibili
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SMART - Il numero verde

Numero Verde

800909694

LUN - VEN 10.00 - 15.00

*** Informazioni sul progetto
*** Problemi relativi al funzionamento dell’App

*** Prenotazione appuntamenti percorso off line



Percorso off line: Lo sportello SMART

** Informazioni sul progetto ;. |
! SPORTELLO )

*+* Compilazione del questionario su tablet
col supporto di un’operatrice

*¢* Firma del consenso informato e
informativa per la privacy

¢ Distribuzione delle agende SMART

*** Prenotazione colloquio follow-up dopo 2-
3 settimane




Percorso off line: Lo sportello SMART
AGENDE




way woman's health
segui il percorso migliora il tuo stile divita

Convegno Finale progetto SMART
TORINO, 18 DICEMBRE 2019

SERMIG — ARSENALE DELLA PACE




