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Stili di Vita Corretti in Azienda:
Un Investimento Stnategico

Salute, Sicurezza e
Produttivita

Un dipendente informato e
motivato e una risorsa preziosa.
Il benessere individuale ¢ la
fondazione della sicurezza sul
lavoro e della performance
aziendale.
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Il Medico Competente >0,
e gli Stili di Vita %

Da obbligo normativo a leva
strategica per la performance /8
aziendale. 3\
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Il Nuovo Paradigma INAIL

L'Approccio Tradizionale Il Nuovo Paradigma

T Semplice idoneita % . Prevenzione primaria
Obiettivo: : C e promozione della salute.
] . Valutazione passiva _) ¥ Costruzione proattiva di
Ambiente: dei rischi presenti ‘ C A ambienti di lavoro sani.>

2 Gestione isolata . Riduzione sistemica
Visione: del problema clinico % C
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Il Medico Competente
come "Health Coach"

Perché il MC e centrale Le 4 Aree di Intervento Personalizzato

Dér_i Unica figura che integra il dato
I b clinico con quello organizzativo.

2. Promozione

Accesso diretto e fiduciario ai 1. Educazione nozione
dell'attivita fisica.

lavoratori. alimentare. /

=5 Supporto attivo al Documento
= di Valutazione dei Rischi (DVR).

( A+ ) Individuazione precoce di stress

NQ, e fragilita. 3. Monitoraggio 4. Supporto all'obesita
dello stress (Legge 149/2025)
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Leva Strategica 1: Programmi WHP

(Workplace Health Promotion)

Analisi:
Mappatura dei bisogni
di salute aziendali.

Monitoraggio:
Misurazione dei
risultati e del ritorno
sull'investimento.

Progettazione:
Interventi mirati su
alimentazione,
movimento e stress.

Coinvolgimento:
Ingaggio attivo e
volontario dei
lavoratori.

[ Obiettivo Finale: Migliorare il benessere individuale per guidare ]

la produttivita e la sostenibilita aziendale.
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Leva Strategica 2: Gestione dell'Obesita (Legge 149/2025)

L'obesita e ora formalmente riconosciuta come patologia cronica.

Rischio Non Gestito

| 4

1
I
=

Il Ruolo Attivo del MC

Prevenzione delle
: complicanze e delle
1. Intercettazione 2. Supporto 3. Adattamento P
dell I tratedico dell assenze prolungate
p.rtecoc.:e . 3. g e accgzgo d SHaIegcuccit -> Tutela della persona e
situazioni di percorsi di cura mansioni continuita produttiva.
rischio. agevolati. lavorative. @ >
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Leva Strategica 3: Il Modello OT23

(Sconto INAIL)

== *|mplementazione e
Y Ccertificazione di
YA%  progetti WHP.

7~ °Attivita documentata
4. di prevenzione
¥ primaria.

* Sorveglianza
sanitaria evoluta.

» Stesura e validazione
della documentazione
tecnica.

(Riduzione massima del premio INAIL
per le aziende virtuose).

Un doppio beneficio: risparmio economico immediato e tangibile
miglioramento del clima aziendale.
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Oltre il Welfare: Sicurezza e Riduzione

dell’Assenteismo

Obiettivo:

Promuovere stili di vita corretti
per ridurre 1'assenteismo e
migliorare la sicurezza.

Un ambiente lavorativo attento
alla salute e un ambiente
vincente. La salute personale si
riflette direttamente sulla
performance lavorativa.

.
v et
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.
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Attivita & Sistema
Nutrizione Immunitario

Focus &
Sicurezza



Il Ritorno sull'lnvestimento

Investimento
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Per il Dipendente
@ - Migliore qualita della vita

@ - Prevenzione di patologie gravi

@ - Maggiore motivazione

_2eW

Q/j

Benefici

Per I’Azienda

€ - Riduzione dell’assenteismo

@ - Miglioramento della sicurezza sul posto di lavoro

@ - Clima di lavoro piu produttivo



Analisi dei determinanti della salute — OFFICINA RIPARAZIONI

20-30 31-40 41-50 >51 Totale
M F M F M F M F M F
19 2 14 2 21 - 48 6
Sesso 102 14
(18,63%) | (14,29%) | (13,73%) | (14,29%) | (20,59%) | (28,57%) | (47,06%) | (42,86%)
5 1 8 0 7 1 23 1
IMC > 25 43 3
(4,9%) (7,14%) (7,84%) (0,0%) (6,86%) | (7,14%) | (22,55%) | (7,14%)
1 0 2 0 - 1 - 0
IMC =30 11 1
(0,98%) (0,0%) (1,96%) (0,0%) (3,92%) | (7,14%) (3,92%) (0,0%)
10 0 6 0 5 2 11 3
Fumo 32 b)
(9,8%) (0,0%) (5,88%) (0,0%) (4,9%) | (14,29%) | (10,78%) | (21,43%)
. ) 14 1 8 0 8 3 30 2
Attivita sportiva 60 6
(13,73%) | (7,14%) (7,84%) (0,0%) (7,84%) | (21,43%) | (29,41%) | (14,29%)

TOTALE dipendenti =116

50 % BMI alterato : 58



Analisi dei determinanti della salute — OFFICINA RIPARAZIONI

20-30 31-40 41-50 >51 Totale
M F M F M F M F M F
19 2 14 2 21 - 48 6
Sesso 102 14
(18,63%) | (14,29%) | (13,73%) | (14,29%) | (20,59%) | (28,57%) | (47,06%) | (42,86%)
5 1 8 0 7 1 23 1
IMC > 25 43 3
(4,9%) (7,14%) (7,84%) (0,0%) (6,86%) | (7,14%) | (22,55%) | (7,14%)
1 0 2 0 - 1 - 0
IMC =30 11 1
(0,98%) (0,0%) (1,96%) (0,0%) (3,92%) | (7,14%) (3,92%) (0,0%)
10 0 6 0 5 2 11 3
Fumo 32 b)
(9,8%) (0,0%) (5,88%) (0,0%) (4,9%) | (14,29%) | (10,78%) | (21,43%)
. ) 14 1 8 0 8 3 30 2
Attivita sportiva 60 6
(13,73%) | (7,14%) (7,84%) (0,0%) (7,84%) | (21,43%) | (29,41%) | (14,29%)

TOTALE dipendenti =116

50 % BMI alterato : 58



Analisi dei determinanti della salute - AUTISTI

20-30 31-40 41-50 >51 Totale
M F M F M F M F M F
5 2 74 1 27 2 37 0
Sesso 76 5
(6,58%) (40,0%) | (9,21%) (20,0%) | (35,53%) | (40,0%) (48,68%) | (0,0%)
1 0 3 1 15 0 16 0
IMC > 25 35 1
(1,32%) (0,0%) (3,95%) (20,0%) | (19,74%) (0,0%) (21,05%) | (0,0%)
1 1 1 0 7 0 16 0
IMC > 30 25 1
(1,32%) (20,0%) | (1,32%) (0,0%) (9,21%) (0,0%) (21,05%) | (0,0%)
2 0 3 0 11 1 9 0
Fumo 25 1
(2,63%) (0,0%) (3,95%) (0,0%) (14,47%) | (20,0%) (11,84%) | (0,0%)
L. ) 3 2 = 1 10 0 16 0
Attivita sportiva 33 3
(3,95%) (40,0%) | (5,26%) (20,0%) | (13,16%) (0,0%) (21,05%) | (0,0%)

TOTALE dipendenti =81

78 % BMI alterato : 62




Analisi dei determinanti della salute - ALIMENTARE

20-30 31-40 41-50 >51 Totale
M F M F M F M F M F
13 8 40 21 44 56 49 42
Sesso 146 | 127
(8,9%) (6,3%) (27,4%) | (16,54%) | (30,14%) | (44,09%) | (33,56%) | (33,07%)
2 1 10 S 13 13 19 3
IMC > 25 49 32
(1,37%) | (0,79%) | (6,85%) (3,94%) | (12,33%) | (14,17%) | (13,01%) | (6,3%)
2 0 9 2 6 3 12 11
IMC > 30 29 18
(1,37%) | (0,0%) (6,16%) (1,57%) (4,11%) (3,94%) (8,22%) | (8,66%)
7 3 16 3 15 15 13 10
Fumo 51 36
(4,79%) | (2,36%) | (10,96%) (6,3%) (10,27%) | (11,81%) (8,9%) (7,87%)
- _ 7 4 23 3 19 28 23 18
Attivita sportiva 72 38
(4,79%) | (3,15%) | (15,75%) (6,3%) (13,01%) | (22,05%) | (15,75%) | (14,17%)

TOTALE dipendenti =273

47 % BMI alterato : 128




Analisi dei determinanti della salute - IMPIEGATI

20-30 31-40 41-50 >51 Totale
M F M F M F M F M F
6 8 8 10 7 2 2 2
Sesso 23 22
(26,09%) | (36,36%) | (34,78%) | (45,45%) | (30,43%) | (9,09%) (8,7%) (9,09%)
2 2 5 1 2 0 1 1
IMC > 25 10 4
(8,7%) (9,09%) (21,74%) (4,55%) (8,7%) (0,0%) (4,35%) | (4,55%)
1 0 1 1 0 1 0 0
IMC > 30 2 2
(4,35%) (0,0%) (4,35%) (4,55%) (0,0%) (4,55%) (0,0%) (0,0%)
1 4 1 1 3 1 0 1
Fumo 5 7
(4,35%) (18,18%) (4,35%) (4,55%) (13,04%) | (4,55%) (0,0%) (4,55%)
. 4 7 6 8 6 1 2 1
Attivita sportiva 13 17
(17,39%) | (31,82%) | (26,09%) | (36,36%) | (26,09%) | (4,55%) (8,7%) (4,55%)
TOTALE dipendenti =45 39% BMI alterato : 18



BMI N° %
Minore di 25 202 39,07
Maggiore di 25 e minore di 30 215 41,59
Maggiore di 30 100 19,34
TOTALE 517 100,00

Maggiore di 25 e minore di 30 A
41,59%

TOTALE dipendenti =517

Minore di 25
39,07%

Maggiore di 30
19,34%

La tabella raggruppa i BMI per livello dalle visite mediche nel periodo dal 01/01/2025 al 31/12/2025, con rapporto %
sul totale; del lavoratore viene consideraa solo l'ultima visita medica del periodo.

I Minore di 25
Maggiore di 25 e minore di 30
I Maggiore di 30

61% BMI alterato : 315



Analisi dei determinanti della salute - VIGNETTO

20-30 31-40 41-50 >51 Totale
M F M F M F M F M F
2 0 4 0 1 0 14 4
Sesso 21 4
(9,52%) | (0,0%) | (19,05%) | (0,0%) | (4,76%) | (0,0%) | (66,67%) | (100,0%)
1 0 3 0 1 0 7 1
IMC > 25 12 1
(4,76%) | (0,0%) | (14,29%) | (0,0%) | (4,76%) | (0,0%) | (33,33%) | (25,0%)
1 0 0 0 0 0 3 1
IMC > 30 4 1
(4,76%) | (0,0%) (0,0%) (0,0%) (0,0%) (0,0%) | (14,29%) | (25,0%)
1 0 1 0 1 0 3 1
Fumo 6 1
(4,76%) | (0,0%) (4,76%) (0,0%) | (4,76%) | (0,0%) | (14,29%) | (25,0%)
e , 0 0 1 0 0 0 3 0
Attivita sportiva 4 0
(0,0%) (0,0%) (4,76%) (0,0%) (0,0%) (0,0%) | (14,29%) (0,0%)
TOTALE dipendenti =25 75 %BMI alterato : 18



Il Paradosso dell’Attivita Fisica: Quando il Lavoro fa Male al Cuore

Uno studio decennale condotto dall’Université de Paris su oltre 10.000 volontari (50-75 anni) ha analizzato |'impatto di diversi tipi di esercizio
sulla salute arteriosa. | risultati evidenziano una netta differenza tra I'attivita sportiva e lo sforzo fisico richiesto in ambito lavorativo.

Attivita Sportiva e Tempo Libero Attivita Fisica Pesante sul Lavoro

Elasticita dei vasi sanguigni

L'attivita sportiva ad alta intensita &
associata a una migliore flessibillita
arteriosa.

Rigidita arteriosa elevata

|l trasporto di carichi pesanti di
routine indurisce le pareti delle arterie.

| N Sintesi visiva delle differenze riscontrate

[ — -
& g tramite ecografia carotidea (echo tracking)
)

o g e Impatto sulle Rischio
: / TipoiavAttEe Arterie Cardiaco
Sport e Hobby === @

Migliore Elasticita  Ridotto

Lavoro Pesante é ‘

Maggiore Rigidita Aumentato

Sensibilita
Baroreflessa Ottimale

Migliora i meccanismi automatici
di adattamento del cuore alle
variazioni di pressione.

Aumento dei
disturbi del ritmo

Lo sforzo cronico e faticoso
e fortemente associato ad
aritmie cardiache.

Il “Paradosso” dell’Esercizio

A differenza dello sport, I'attivita pesante
professionale puo essere dannosa per il cuore.
A NotebookLM



La Matrice del Paradosso: OPA vs LTPA

Attivita nel' lempo Libero (LIPA)

: N oA e
Intensita & Moderata/Alta intensita, breve durata, Bassq intensita (30-35% della capacita
massima), durata prolungata (8+ ore),
Durata recupero adeguato. e eam =
recupero dettato dai ritmi produttivi.
Miglioramento della fitness Elevata frequenza cardiaca a riposo e
Emodinamica | cardiorespiratoria, abbassamento FC a | pressione arteriosa prolungata sulle 24
rposo. ore.
: Acuta e in fase di risoluzione post- Cronica, sistemica e localizzata
Lufgeuzzz o allenamento. (muscoloscheletrica).
Outcome Longevita, elasticita vascolare, salute | Incremento del rischio CV, rigidita
Clinico globale. arteriosa, dolore articolare cronico.
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ASPETTI CHIAVE DA NON SOTTOVALUTARE

SONNO INSUFFICIENTE

Stanchezza cronica, calo
della concentrazione e della
memoria, sistema immunitario
indebolito, aumento del rischio
cardiovascolare e
invecchiamento precoce.

AUMENTO DEL CORTISOLO

Stress cronico, ansia, calo delle
difese immunitarie, inflammazione
cronica, aumento del rischio di
ipertensione, diabete e disturbi
dell'umore.

AMBIENTI INSALUBRI

Maggiore rischio di malattie
respiratorie, allergie,
intossicazioni, stanchezza
cronica e calo delle
performance cognitive.

m La salute in azienda dipende anche da fattori invisibili ma potenti.
v Riconoscerli € il primo passo per proteggere il benessere e la longevita.

TURNI NOTTURNI

Alterazione del ritmo
circadiano, disturbi del sonno,
aumento del rischio di obesita,
diabete, ipertensione e
malattie cardiovascolari.

Mal di testa, irritazione di occhi
e vie respiratorie, stanchezza,
difficolta di concentrazione e
maggiore suscettibilita a infezioni
e allergie.

MANCANZA DI IRONIA
SUL POSTO DI LAVORO

Clima pesante e teso, aumento
dello stress, peggioramento delle
relazioni, calo del benessere
psicologico e maggiore rischio

di burnout.

Aspetti spesso sottovalutati che possono compromeittere benessere, energia e longevita.

ESPOSIZIONE AL RUMORE

Stress, affaticamento mentale,
irritabilita, disturbi del sonno,
aumento della pressione
arteriosa e rischio di

perdita dell’udito.

RESPIRAZIONE SCORRETTA

Aumento di ansia e tensione,
ridotta ossigenazione,
affaticamento mentale, dolori
muscolari e ridotta capacita di
concentrazione.

CLIMA AZIENDALE NEGATIVO

Demotivazione, stress cronico,
conflitti, senso di insicurezza,
aumento dell’assenteismo e
problemi di salute fisica

e mentale.



L'Onda della Vita: I due picchi
dell'invecchiamento umano

Una scoperta rivoluzionaria della Stanford University (Nature Aging, 2024)
riscrive cio che sappiamo sul tempo biologico.




Il mito del declino lineare e costante

L'invecchiamento passivo, un tempo considerato un processo universale, viene ora messo
in discussione da nuove ricerche scientifiche che rivelano un percorso piu dinamico e

influenzabile.

Un processo inesorabile:
- Cambiamenti lenti e quotidiani.

———)
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Cosa credevamo: L'invecchiamento passivo

Rischi incrementali:
Le malattie legate all'eta
“crescono in proporzione agli anni.

Prevenzione generica:
Un approccio uguale per tutti
nel tempo.



La realta molecolare:

L’'invecchiamento a scatti

Picco 1:
~44 anni

La scoperta di Stanford

Picco 2:
~60 anni
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L’anatomia Multi-omica:
Leggere 250 miliardi di dati

AN~ - Trascrittomica & Genomica:
& e | geni espressi (DNA/RNA).

Proteomica:
La struttura delle proteine.

Metabolomica:
Lipidi, carboidrati e processi energetici.

Metabolites

Microbiome &

Microbioma:
Flora batterica intestinale e cutanea.

108 volontari (25-75 anni). Oltre 135.000

molecole e microrganismi tracciati per 7 anni.
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Il primo gradino:
L’onda d’urto dei 44 anni

Metabolismo dei Lipidi & Alcol: La capacita
di processare grassi e alcol diminuisce
\drasticamente, causando facile aumento di peso

~

( Rischio Cardiovascolare: Impennata dei
kmarcaton legati allo stress cardiovascolare.

‘\\[Tessuti: Primi veri cedimenti visibili del tono j

muscolare e cutaneo.

Nota cruciale: Non e solo la menopausa. | dati confermano che questa ondata colpisce con la

stessa intensita sia uomini che donne, aggravata dallo stress tipico di questa fase di vita.

A) NotebooklM



La soglia critica
dei 60 anni

Declino Immunitario: Calo delle citochine
/{ - S inflammatorie e maggiore vulnerabilita a

\infezioni e malattie autoimmuni. g

Metabolismo dei Carboidrati: Rischio acceleraﬁ

/[di insulino-resistenza e diabete di tipo 2.

( Funzione Renale & Cardiaca: Deterioramento
della capacita filtrante dei reni e nuova ondata
\_di fragilita cardiovascolare. o

Nota cruciale: Questo stadio rappresenta una ‘pausa’ o un rallentamento significativo nelle

funzioni biologiche fondamentali, aprendo la strada a patologie legate all”eta.
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| due gradini chiave a confronto

L’ondata dei 44 Anni L'ondata dei 60 Anni
Shift Metabolici: Shift Metabolici:
Lipidi, Alcol, Caffeina Carboidrati, Caffeina
Vulnerabilita Sistemiche: Vulnerabilita Sistemiche:
Rischio Cardiovascolare primario Declino Immunitario, Funzione Renale
Cambiamenti Visibili: é Cambiamenti Visibili:
Pelle e muscoli (primi cedimenti) Pelle e muscoli (fragilita strutturale)

Potenziali Trigger: Potenziali Trigger:
Alto stress da stile di vita/lavoro Senescenza biologica profonda
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Il paradosso dell’eta: Cronologica vs. Biologica

Eta Anagrafica Eta Biologica

L'eta anagrafica conta solo gli anni vissuti. L'eta biologica misura la qualita dei processi biologici che li accompagnano.

[ Due quarantasettenni possono avere la stessa eta sul passaporto, ma trovarsi in fasi biologiche completamente diverse. ]
A NotebookLM




La Finestra di Intervento: Prevenire le ondate

Zone di Azione Zone di Azione
3 - b ( * )
a | Non
aspettiamo
I'impatto.

=) 3 | | JES

20 30 40 50 60 70 80

Sapere che il nostro corpo subisce queste trasformazioni drastiche a 44 e 60 anni ci fornisce un vantaggio
tattico. | decenni precedenti (i 30 e i 50 anni) diventano le finestre cruciali per modificare i comportamenti.
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Lo scudo della Longevita: Attutire I'impatto

Pillar 1
Nutrizione & Alcol

 Ridurre drasticamente l'alcol
verso i 40 anni; ottimizzare il
metabolismo dei carboidrati
verso i 60.

ST TT&

Pillar 2
Esercizio Fisico di Forza

Mantenere la massa muscolare
per proteggere il cuore e la
sensibilita all'insulina in entrambe
le fasi.

Pillar 3
Monitoraggio Mirato

Screening cardiometabolico
precoce (non aspettare i 50 anni)
e mappatura dell'eta biologica.
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Dalla passivita alla Medicina della Longevita

——

Linvecchiamento non e un destino
' lineare, ma un percorso modulabile.

| —

Sostituiamo |a medicina reattiva, che attende il sintomo, con una prevenzione
tempestiva. Abbiamo la mappa dei nostri punti critici; ora posiamo navigarli per
trasformare la durata della vita in pura qualita della vita.
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[’Arte dell’Equilibrio

7 concetti giapponesi per ripensare la
crescita, il lavoro e il benessere quotidiano.
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[L. DILEMMA MODERNO

ANTICA SAGGEZZA
I I |

La filosofia del “meglio”
e dellabbastanza”

Sostenibilita

Crescita microscopica

Accettazione

|

Armonia con i propri tempi




Un Ecosistema per la
Vita Quotidiana !

4 Qﬂ\-oh ~ inri
(g X Dl FElonk S gt ol
- RQ S ‘) oo ;‘ Armonia (Relazioni & Identita).
Q§ \ & Linterazione con il mondo esterno.

(Nemawashi, Wabi-Sabi, Oubaitori).

Ty i ’ — - 1l Tronco
N\ ‘ Sviluppo (Crescita & Scopo).
| ‘

L'azione e la direzione.

J EkL N J (Kaizen, lkigai).

|
iy [\ S e S
777 NSNS [ LeRadic
| PA/a\ =~ Fondamenta (Corpo & Mente).
| | MANOATN( | | pre-requisiti interni.

(Hara Hachi Bu, Shoshin).
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HARA HACHI BU: La Regola dello Spazio Vitale

___ Spazio vitale per
I'elaborazione

Il Concetto

Derivato dagli insegnamenti di Confucio e
praticato a Okinawa. Il cervello impiega 20
minuti per registrare la sazieta. Fermarsi
all'80% significa prevenire |'eccesso prima
che diventi un peso.

Applicazione Pratica

Smetti di consumare (cibo, ma anche
informazioni o compiti) prima di sentirti
saturo. Lascia margine. Non arrivare mai al
100% della tua capacita operativa.



SHOSHIN: Il Vantaggio di Non Sapere

La Mente dell'Esperto
(Poche possibilita)

e
\,

La Mente del Principiante
(Infinite possibilita)

Il Concetto

Un principio del Buddismo Zen. L'eccessiva
confidenza e il peso dell'esperienza passata
bloccano l'innovazione e chiudono le porte a
nuove prospettive.

Applicazione Pratica

Affronta le tue routine quotidiane chiedendoti:
“Se dovessi imparare a fare questo lavoro oggi
per la prima volta, come lo farei?" Liberati dai
pregiudizi.
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KAIZEN: La Matematica del Miglioramento

Risultati

1% di progresso al giorno

Il Concetto

Nato nel sistema industriale
Toyota e applicato alla vita.

| cambiamenti drastici generano
resistenza e fallimento.

Il successo risiede in piccoli,
microscopici passi costanti.

Applicazione Pratica

Abbandona l'idea della rivoluzione
personale. Chiediti solo:

“Qual e la cosa piu piccola che
posso migliorare oggi?”
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IKIGAI: Il Motore Invisibile
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Il Concetto Applicazione Pratica
Non é solo una carriera, ma la spinta interiore che rende la vita degna Identifica le attivita in cui perdi completamente la cognizione del tempo.
di essere vissuta. E la fonte primaria di resilienza psicologica. Quello ¢ il punto di partenza per allineare il tuo scopo quotidiano.
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NEMAWASHI: Il Lavoro Sotto la Superficie

|

Il Concetto

Un termine derivato dal giardinaggio:
preparare le radici prima di trapiantare.
Riguarda il costruire consenso e
preparare il terreno in modo informale
prima di un cambiamento ufficiale.

Applicazione Pratica

Il “lavoro di corridoio” previene i conflitti.
Prima di lanciare una grande idea 0
decisione, parla con le persone coinvolte
e ascolta i loro dubbi in privato.



WABI-SABI: Il Valore della Storia

Limperfezione
come valore
aggiunto

I1 Concetto

L'accettazione profonda della
transitorieta. Nulla é perfetto, nulla &
finito, nulla e eterno. Si celebra la
bellezza degli oggetti segnati dal tempo.

Applicazione Pratica

Smetti di rincorrere standard impossibili.
Accetta le tue cicatrici (fisiche ed emotive)
e i tuoi errori: sono esattamente cio che
rende la tua traiettoria unica e preziosa.
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OUBAITORI: I’'Assenza di Paragone
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Il Concetto

Deriva dai kanji di quattro alberi primaverili. Ogni
albero fiorisce a modo suo e con i suoi tempi. |l
ciliegio non cerca mai di essere un pesco.

Tempo
Applicazione Pratica

Disinstalla il '‘paragone’ dal tuo sistema operativo
mentale. La tua cronologia di vita e di successo
non deve coincidere con quella degli altri.
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Un Sistema Operativo Integrato

Wabi-Sabi
(Previene il perfezionismo)

0::' m
4 La mente aperta

( Shoshin permette i Kaizen
/ | (Curiosita)  piccoli passi (Azione)

-
/ La sicurezza L'azione costante
l relazionale costruisce il
( nutre la curiosita significato
\ Nemawashi Ikigai

\ (Relazioni) |, scopo richiede (Scopo) ‘

fondamenta umane
\

N oD,
| % Oubaitori

(Protegge dal paragone)
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I1 Cambio di Paradigma

Dimensione

Il Paradigma Occidentale

La Via Giapponese

Crescita

Rivoluzione immediata e
drastica

Kaizen (L'1% di progresso costante)

Soddisfazione

Consumare fino al 100%

Hara Hachi Bu (Fermarsi all'80%,
lasciare spazio)

Successo

Competizione e paragone
continuo

Oubaitori (Fioritura personale
indipendente)

Cambiamento

Imposizione top-down

Nemawashi (Preparare le radici in
anticipo)

Valore

Ricerca ossessiva della
perfezione

Wabi-Sabi (Celebrare I'imperfezione e

| segni del tempo)
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Quale di questi alberi ha bisogno
di essere annaffiato oggi?

Hara Hachi Bu @ Shoshin /g,gf Kaizen

Lascia il 20% di Guarda il tuo lavoro Migliora solo
spazio vitale. con gli occhi diun dell'1% oggi.
principiante.

== Nemawashi @ Wabi-Sabi |)Z 'i‘g”%'%l

Prepara il terreno Trasforma le tue Oubaitori: Rispetta

prima di agire. cicatrici in oro. la tua cronologia personale.

A
XV

Ikigai

Sequi cio che tifa
perdere la cogni-
zione del tempo.

o
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« QUARANT ANNI S ON
VECCHIAIA DELLA GIOVINEZZA,

MA CINQUANTANNI SONO LA
GIOVINEZZA DELLA VECCHIAIA»

Victor Hugo

Non e il tempo a stabilire il valore della vita, ma lo sguardo con cui la si
attraversa, la luce con cui la si abita, le domande che si e disposti a
cogliere mentre scorre



E un'idea diffusa che salute faccia rima con dieta e movimento,
ma & davvero tutto qui? La realta & piu complessa: l'alimentazio-
ne, il lavoro, I'attivita fisica, I'aria, il rumaore, la luce, la cronobiolo-
gia, il sonno e il riposo sono tasselli fondamentali del benessere.
In questo libro scoprirete come migliorare la vostra salute grazie
a strategie pratiche nell'alimentazione, nel movimento, nell’'inte-
grazione naturale e nello stile di vita. Perchée stare bene & soprat-
tutto questione di scelte quotidiane consapevoli.

N ISBN 978-55-6939-548
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