
Più Mia · Menopausa50

MINI-GUIDA GRATUITA AD ALTO IMPATTO

Ricomincia
dal Passo

7 giorni per tornare nel corpo con camminata

dolce, respiro e ascolto.

Niente palestra, niente perfezione: una routine

gentile da 10 minuti al giorno per riaprire

spazio nel corpo e nella giornata.
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PRIMA DI INIZIARE

Non devi cambiare vita.
Devi creare un primo
spazio.

Questa mini-guida nasce dal Metodo dei 10 Minuti:

un modo semplice per iniziare a camminare,

respirare e ascoltare il corpo nella fase della

menopausa o del cambiamento ormonale.

Usala per 7 giorni. Non cercare la giornata perfetta: cerca il
gesto ripetibile. La costanza gentile vale più dello sforzo
isolato.

Per vampate e
agitazioneRespiri più lunghi, ritmo più
lento, corpo meno in
allarme.

Per energia e umore

Un piccolo movimento
quotidiano aiuta a rientrare
nella giornata.

Per pavimento
pelvicoAttivare e rilasciare, senza
stringere tutto il giorno.

Per desiderio e
femminilitàPiù presenza nel corpo,
meno giudizio, più ascolto.
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LA ROUTINE QUOTIDIANA

Il Metodo dei 10 Minuti

Segui questa sequenza ogni giorno. Se hai poco tempo, fai solo il primo blocco:

anche due minuti sono un inizio.

2 min

Respira
Inspira dal naso contando 4, espira lentamente contando 6.
Spalle morbide, mandibola sciolta.

2 min

Attiva
Cammina piano. Senti il piede che appoggia, il collo che si
allunga, le braccia che oscillano.

4 min

Sostieni
Alterna 4 passi normali a 4 passi più consapevoli. Aggiungi
una lieve attivazione del pavimento pelvico e poi rilascia.

2 min

Rilascia
Rallenta. Porta una mano sul petto o sull’addome. Chiediti:
“Com’è il mio corpo adesso?”

Più Mia / Menopause50 · Contenuto educativo, non sostituisce il parere medico. · 3



IL TUO CALENDARIO

7 giorni per iniziare senza
forzarti

Giorno 1 · Respiro

Solo 10 minuti lenti. ■ Fatto ■ Nota

Giorno 2 · Postura

Testa alta, spalle morbide. ■ Fatto ■ Nota

Giorno 3 · Ritmo

Cammina senza spingere. ■ Fatto ■ Nota

Giorno 4 · Centro

Attiva e rilascia. ■ Fatto ■ Nota

Giorno 5 · Calma

Allunga l’espirazione. ■ Fatto ■ Nota

Giorno 6 · Fiducia

Nota cosa è più facile. ■ Fatto ■ Nota

Giorno 7 · Continuità

Scegli il tuo orario. ■ Fatto ■ Nota
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SCHEDE PRATICHE

Respiro, vampate e centro del
corpo

1. Fermati
Appoggia entrambi i piedi. Ammorbidisci le spalle.

2. Espira più a lungo
Inspira contando 4, espira contando 6. Ripeti per
3 cicli.

3. Riparti lenta
Fai 20 passi morbidi. Non accelerare subito.

2 passi
Attiva appena: immagina di sollevare
delicatamente il centro.

2 passi
Rilascia: lascia andare, senza trattenere.

4 volte
Ripeti poco. La qualità conta più della
quantità.
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TRACKER SETTIMANALE

Misura quello che conta
davvero

Non usare il tracker per giudicarti. Usalo per notare connessioni: sonno, vampate, energia,

respiro, sicurezza.

Giorno Vampate Energia Umore 10 min Nota

1

2

3

4

5

6

7

Dopo 7 giorni chiediti: quale momento della giornata rende più facile continuare? Quello è il tuo punto di partenza
per il piano completo di 28 giorni.
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CONTINUA IL PERCORSO

Questa era la soglia. Il
libro è il cammino.

Se questi 7 giorni ti hanno aiutata a sentire

anche solo un piccolo cambiamento, il

percorso completo ti accompagna per 28 giorni

con più esercizi, più respiro e più struttura.

Nel libro

Piano giorno per giorno,
vampate, pavimento
pelvico, desiderio e
routine complete.

Nel sito

Bonus, articoli e risorse
per continuare a
prenderti cura di te.

“Un passo gentile può riaprire una strada.”
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