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Giornalino di 

L’ANGOLO 
DELLA COMUNICAZIONE 
di Alessio Cantarutti - 
Coordinatore Responsabile -

Si informa che:

- siamo tutti caldamente invitati 
ad attenerci alle disposizioni 
ricevute per il contenimento del 
rischio contagio da COVID-19 
e Vi ringrazio della Vs. certa 
collaborazione;

- visto l'avvicinarsi della 
stagione fresca e piovosa ed il 
fatto di sfruttare per quanto 
più possibile gli spazi esterni, 
è caldamente consigliato che 
gli Ospiti che partecipano agli 
interventi straordinari vengano in 
struttura con un abbigliamento 
lungo da poter indossare in 
caso di temperature più basse, 
consigliamo pertanto un 
abbigliamento "a cipolla";

- si ricorda che, come sottoscritto 
dai Tutori/AdS/Familiari nel 
patto di corresponsabilità 
prima dell'inizio degli Interventi 
Straordinari, ogni variazione 
della stato di salute dell'Ospite 
o di un familiare convivente, va 
comunicato anche per iscritto 
tramite il modulo "Allegato 6 - 
Scheda variazione stato salute" di 
cui avete ricevuto duplice copia 
all'atto di sottoscrizione del "Patto 
di corresponsabilità" e nel caso 
si manifestasse febbre > 37,5°C 
o uno dei sintomi, l'Ospite non 
potrà partecipare agli interventi 
straordinari presso i locali del 
C.S.R.E. "Chiara Aquini";

- per contattare il C.S.R.E. 
siete pregati di continuare a 
contattarmi al cellulare, al 
nostro numero fisso continuerà 
a rispondere il Gruppo 
Appartamento;

- gli Interventi Straordinari in 
loco presso i locali del C.S.R.E. 
si svolgono dalle ore 9.30 alle 
ore 15.30 secondo il calendario 
individuale proposto dall'Equipe 
Educativa;

RingraziandoVi per la pazienza 
e per le attenzioni e restando 
a disposizione per eventuali 
chiarimenti, porgo cordiali saluti

info&web

Anno
Data
Numero

=> 1 __ __ __ __ __ __ __ __ Claudio, direttore di San Remo

=> 2 __ __ __ __ __ __ __ __ Franco, eccentrico paroliere

=> 3 __ __ __ __ __ __ Nicola, de "la prima cosa bella"

=> 4 __ __ __ __ __ __ __ __ __ Adriano che ha reso celebre la via Gluck

=> 5 __ __ __ __ __ __ __ Gianni che andava a 100 all'ora

NELLA COLONNA GRIGIA QUA SOTTO COMPARIRÀ MAGICAMENTE il  
COGNOME DI UN NOTO CANTAUTORE CHIAMATO DAI SUOI ESTIMATORI 
"IL SIGNOR G"

"IL TROVAPAROLIERE"
Completa le definizioni che si riferiscono alla musica italiana

B

C

D

M

C

giorno spuntino attivita mattina
Pranzo

attivita pomeriggio
Primo Secondo Frutta

martedì
Clementine o 

Cachi
Pasta al pomodoro 

e basilico
Formaggi misti e 

radicchio \

\ 1 7 \

16/11 Tutti Tutti Tutti \

Martedì
Mele Scaloppine al 

limone
Patate e carote 

lesse \

\ 1 \ \

17/11 Monica Maurizio Luigi e Maurizio \

Mercoledì
Banana Tostone farcito Tegoline \

\ 1-3-7 \ \

18/11 Maurizio Tutti Tutti \

Giovedì

Aperitivo: 
gingerino e 

patatine
Risotto ai funghi

Spinaci e grissino 
col prosciutto 

crudo
\

\ 6-7-9-12 1 \

19/11 Tutti Luigi Luigi \

Venerdì
Clementine Vellutata di zucca Frittata alle erbe, 

pane e radicchio \

\ 6-7-9-12 3 \

20/11 Tutti Luigi Tutti \

INSIEME?!? SI PUÒ!!!
2019

Il giornalino 
dell'Associazione
Insieme si Può

® Associazione INSIEME SI PUO’ Onlus

C.S.R.E. & G.A. 
Casa “Chiara Aquini”
Via Vittorio Veneto, 136
33010 Reana del Rojale (UD)



Da una visione lungimirante che voleva offrire un’accoglienza a misura di 
Persona, nel 1987 nasce l’Associazione Insieme si Può. Tali intenti ispirano 

ancora tutte le nostre azioni dove il fulcro è stato, è e vuole continuare 
ad essere, la ricerca di un maggiore livello di Qualità di Vita delle 

Persone accolte a Casa “Chiara Aquini”.
Se anche quest’anno vorrai scegliere di accordarci la Tua fiducia, 

sapremo mettere a frutto il Tuo aiuto in modo concreto 
e trasparente. Potrai indicare nella dichiarazione dei 

redditi, nel riquadro del 5‰ alle ONLUS, il nostro 
codice fiscale. 

Il Tuo sostegno ci permetterà di continuare ad 
essere un significativo punto di riferimento 

sul territorio.
A nome di tutte le persone che fanno 

parte dell’Associazione, 
Ti ringraziamo per quanto vorrai e 
potrai fare!

94019500308
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Facciamo Yoga 
con Chiara

Introduzione

…da qualche anno facciamo Movimento 
Dolce, attività che fa bene per la schiena 
ed anche per altre parti del corpo.
Visto che ci troviamo in una situazione 
particolare in cui dobbiamo stare tanto 
a casa, ho pensato di trovare qualcosa 
di positivo e mostrarvi alcuni esercizi di 
stretching e posizioni di yoga che noi 
pratichiamo qui al centro e possono 
esservi utili anche a voi a casa.
In questa prima puntata vorrei proporvi 
come primo esercizio una posizione di 
yoga che noi facciamo quasi sempre a 
inizio dell’attività dopo aver fatto due 
respirazioni profonde.

• Posizione della Montagna “Tadasana”

In piedi, con i piedi uniti, un po’ divaricati, 
appoggiati bene a terra. Prova a 
dondolarti un pochino avanti e indietro, 
poi a destra e a sinistra, cercando ogni 
volta di trovare il centro. Poi farlo anche 
ad occhi chiusi, importante ritrovare ogni 
volta il centro.
Dopo che hai fatto così per qualche 
minuto alza le braccia tese in alto, 
allungando bene la schiena e con il collo 
dritto, cerca di mantenere l'equilibrio. Poi 
volendo mettiti in punta di piedi e cerca 
di mantenere l’equilibrio, questa volta 
sulle punte dei piedi. Anche se fai un po’ 
il “ballerino” non ti preoccupare, va bene 
lo stesso.
Benefici di questa posizione.
• Migliora la postura.
• Tonifica i glutei e rafforza cosce, 

ginocchia e caviglie.
• Aiuta l’equilibrio e ci insegna a 

distribuire il peso.

FOCUS
di Luigi Cericco

• Notizie su animali antichi… 
 Stan, un dinosauro da record

Stan è un Tyrannosaurus Rex; i suoi resti sono 
stati scoperti nel 1987 e messi all’asta a New 
York il 7 Ottobre 2020 per 31,8 milioni di dollari 
(all’inizio si pensava solo per 6/8 milioni!) che 
sono quasi 27 milioni di euro. E’ uno degli scheletri 
di dinosauro più completi al mondo: sono state 
ritrovate ben 188 ossa, è alto circa 4 metri e lungo 
12, coda compresa. Il suo nome, Stan, viene dal 
paleontologo che lo ha scoperto, Stan Sacrison.
Le prime ossa furono trovate nella formazione 
Hell Creek che si trova tra il Montana, Dakota e 
Wyoming in America. Era un habitat dal clima mite, 
subtropicale dove sono stati trovati vari resti di 
animali, soprattutto dinosauri.
Dalle ossa trovate è stato possibile capire che Stan 
aveva diverse ferite probabilmente dovute a un 
combattimento contro un altro T. Rex. I suoi denti 
arrivano a misurare 30 centimetri e hanno i bordi 
seghettati. Si pensa che da vivo poteva pesare 7/8 
tonnellate, più o meno come due elefanti africani!
Gli studiosi pensano sia nato da un uovo allungato 
simile a quello di un uccello moderno; uscito 
dall’uovo poteva assomigliare a un piccolo 
tacchino coperto di piume. Nel periodo tra i 6 e 18 
anni si pensa che poteva ingrassare fino a 5 chili al 
giorno!
Gli studiosi dicono che Stan sia stato ucciso 
dal meteorite che colpì la Terra circa 66 milioni 
di anni fa come la maggior parte dei dinosauri. 
L’esplosione del meteorite provocò un’enorme 
tsunami e tutta l’acqua invase la terra lasciando 
per anni una nube di polvere.
Ad agosto è stata scoperta una nuova specie di 
dinosauro in Inghilterra. Questi dinosauri pare 
siano carnivori, lunghi circa 4 metri che nel periodo 
del Cretaceo camminavano su due gambe anziché 
4, come il T-Rex.


