
Il progetto di messa in rete Miapas 
di Promozione Salute Svizzera

Miapas è un progetto di messa in rete nazionale e interdisciplinare per la promozione della salute nella prima  
infanzia. Esperte ed esperti del settore sanitario e sociale sono riuniti in un comitato di esperte ed esperti, il gruppo  
di risonanza Miapas.

Informazioni e download: 
www.promozionesalute.ch/miapas 

Gruppi target
• �Persone con professioni nel 

campo della prima infanzia  
(assistenza all’infanzia, medicina, 
consulenza, integrazione e affari 
sociali)

• �Organi decisionali politici
• �Madri, padri, tutrici e 

tutori di bambine e 
bambini piccoli

Visione del progetto
• �I futuri e nuovi genitori beneficiano di un accesso a 

bassa soglia a servizi di consulenza e informazioni 
sulla promozione della salute. 

• �Le specialiste e gli specialisti conoscono e applicano 
raccomandazioni standardizzati, fondati su basi 
scientifiche. 

• �Gli organi decisionali continuano a considerare  
la promozione della salute e le pari 
opportunità nella prima infanzia una 
questione di fondamentale importanza. 

Compito del gruppo  
di risonanza
Sviluppare e diffon­
dere raccomandazioni 
e principi nazionali 
sull’alimentazione, 
l’attività fisica  
e la salute  
psichica.

Gruppo di risonanza Miapas

2013
• �Inizio del progetto
• Creazione del gruppo di risonanza

2014-2016
• �Ancoraggio del tema presso gli organi 

decisionali politici
• �Raccomandazioni e moduli di perfe- 

zionamento professionale in materia  
di alimentazione e attività fisica

2017-2019
• �Raccomandazioni in materia di salute psichica
• Ampliamento del gruppo di risonanza
• Nuovi materiali informativi su tutti e tre i temi

2020-2022
• �Potenziamento della messa in rete delle attrici  

e degli attori della promozione della salute nella  
prima infanzia

• �Miglioramento dei canali di comunicazione
• �Diffusione dei prodotti

 2013 2022

Le fasi del progetto

Sostegno di progetti PAC

Promozione di progetti innovativi

Messa in rete

Miapas

Programmi
Promozione 

Salute 
Svizzera

Gestione delle conoscenze

Gestione degli impatti
Comunicazione

Programmi d’azione cantonali PACPrevenzione 
nell’ambito  
delle cure

Gestione  
della salute 
in azienda

Posizionamento del progetto Miapas presso Promozione Salute Svizzera

Significazione del nome: Miapas deriva dal francese «mes  

pas» o «mes premiers pas» che significa «i miei primi passi».

https://promozionesalute.ch/programmi-dazione-cantonali/alimentazione-e-attivita-fisica/bambini-e-adolescenti/temi-principali/miapas.html
https://www.frueherziehung.ch/
http://www.stillen.ch/index.php/de/
https://www.sggg.ch/
https://www.kibesuisse.ch/it/
https://www.kinderaerzteschweiz.ch/Home/willkommen
https://www.sf-mvb.ch/Associazione-per-la-consulenza-genitori-bambini/POPdJ/?lang=it
https://www.hebamme.ch/
https://www.sgkjpp.ch/
https://www.skjp.ch/de/
https://sslv.ch/
https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__aktuell_6__it.html
https://www.unicef.ch/it
https://www.psychomotorik-schweiz.ch/
https://www.paediatrieschweiz.ch/it/
https://promozionesalute.ch/index.html?_gl=1*18h9hdg*_ga*MjkyNzg2NzguMTY1MTIxNTI1MQ..*_ga_YG4EVEX5PF*MTY1Mjc4OTY5OC43LjEuMTY1Mjc5MzE5Ny4w


Genitori Per genitori, tutrici e tutori Per le specialiste e gli specialisti

Alimentazione  
dei genitori

	• Opuscolo e pieghevole  
«Alimentazione durante la 
gravidanza e l’allattamento»

	• Manuale «Mangiare e bere 
durante la gravidanza» 
(solo in tedesco e francese)

	• Presentazione «Mangiare e 
bere durante la gravidanza» 
(solo in tedesco e francese)

Attività fisica  
dei genitori

	• Leporello «Consigli per fare 
movimento durante la gravidanza 
e dopo il parto» in 6 lingue

	• Video «Ginnastica in gravidanza» in 6 lingue

	• Video «Introduttivo sul pavimento 
pelvico» in 6 lingue

	• Video «Propriocezione del pavimento 
pelvico dopo il parto» in 6 lingue

	• Video «Rafforzamento del pavimento 
pelvico dopo il parto» in 6 lingue

	• Video «Riprendere l’attività fisica 
dopo il parto» in 6 lingue

	• Movimento e salute 
durante e dopo la gravidanza. 
Raccomandazioni per 
la Svizzera

Salute psichica  
dei genitori

	• Infografica «Così posso 
essere una mamma o un papà 
mentalmente forte!»

	• Sostenere la salute psichica dei 
futuri genitori. Informazioni e 
raccomandazioni per il personale 
specializzato

Neonate e  
neonati, bambine  
e bambini piccoli Per genitori, tutrici e tutori Per le specialiste e gli specialisti

Alimentazione  
di neonate e 
neonati, bambine  
e bambini piccoli

	• Opuscolo «Alimentazione dei lattanti 
e dei bambini in tenera età»

	• Opuscolo «Allattare – perché 
la vita inizi in modo sano» 
in 12 lingue

	• Opuscolo «Alimentazione nel 
primo anno di vita. Guida informativa 
per il passaggio dall’alimentazione 
esclusiva a base di latte alla dieta 
familiare» in 13 lingue

	• Opuscolo «Alimentazione 
nel secondo e terzo anno 
di vita. Guida informativa per 
la condivisione del pasto 
in famiglia» in 13 lingue

	• Manuale «Alimentazione e 
allattamento»  
(solo in tedesco e francese)

	• Presentazione «Alimentazione 
e allattamento» 
(solo in tedesco e francese)

	• Manuale «Mangiare e bere 
durante il primo anno di vita» 
(solo in tedesco e francese)

	• Presentazione «Mangiare e 
bere durante il primo anno di 
vita» (solo in tedesco e francese)

	• Manuale «Mangiare e bere durante la prima 
infanzia (1-4 anni)» (solo in tedesco e francese)

	• Presentazione «Mangiare e bere durante la prima 
infanzia (1-4 anni)» (solo in tedesco e francese)

Attività fisica 
di neonate e 
neonati, bambine  
e bambini piccoli

	• In movimento con i bimbi – 0 a 9 mesi 
(PAPRICA Petite enfance) in 11 lingue 

	• In movimento con i bimbi – 9 a 18 mesi 
(PAPRICA Petite enfance) in 11 lingue

	• In movimento con i bimbi – 18 mesi a 2,5 anni 
(PAPRICA Petite enfance) in 11 lingue 

	• In movimento con i bimbi – 
2,5 a 4 anni (PAPRICA Petite  
enfance) in 11 lingue 

	• In movimento con i bimbi – 
4 a 6 anni (PAPRICA Petite  
enfance) in 11 lingue

	• hepa.ch – Raccomandazioni 
di movimento per bambini piccoli

	• Manuale PAPRICA – 
Manuale di riferimento 
per i professionisti 
della prima infanzia 
(solo in tedesco e francese)

Salute psichica  
di neonate e 
neonati, bambine  
e bambini piccoli

	• Infografica «Così mio 
figlio cresce mentalmente forte!»

	• Promozione della salute psichica 
nella prima infanzia. 
Raccomandazioni per gli specialisti 
del settore sanitario e sociale

Consigli per fare movimento durante  
la gravidanza e dopo il parto

Dicembre 2021

Alimentation et grossesse

Scopo delle raccomandazioni

Le presenti raccomandazioni si rivolgono ai profes­
sionisti che accompagnano le donne durante e dopo 
la gravidanza. Rappresentano la base per l’elabora­
zione di raccomandazioni di movimento su misura, 
adeguate alla situazione individuale. Per maggiori 
informazioni si rimanda alla sezione «Attuazione del­
le raccomandazioni nell’ambito della consulenza».

Introduzione

Il movimento e lo sport, praticati regolarmente, 
sono fondamentali per il benessere e la salute. In 
linea di principio, i benefici per la salute sono i me­
desimi per le donne in gravidanza che per tutte le 
persone adulte. L’esercizio fisico durante e dopo la 
gravidanza è benefico sia per la madre che per il 
bambino.

I benefici di movimento e sport durante  
la gravidanza
Movimento e sport durante la gravidanza hanno 
effetti positivi su pressione arteriosa, fitness 
cardiorespiratorio, peso, benessere fisico e qua­
lità del sonno. L’esercizio fisico contribuisce  
anche a ridurre il rischio di diabete gestazionale. 
Le donne che fanno attività fisica presentano  
in genere meno complicazioni legate al parto e 
vantano una ripresa più rapida dopo il parto.  
Diversi studi indicano che il movimento durante 
la gravidanza inciderebbe positivamente, ad 
esempio, sulla resistenza allo stress e sullo svi­
luppo comportamentale del bambino. 
In linea di massima, le donne che praticano atti­
vità fisica in gravidanza non devono temere alcuna 
conseguenza negativa per il loro bambino. 

Movimento e salute durante e dopo  
la gravidanza

Raccomandazioni per la Svizzera

Sto per avere un figlio e non ne vedo l’ora.

Sono diventata mamma. Sono diventato papà. 

 Finalmente è nato mio figlio!

Non sapevo come sarebbe stata la vita quotidiana con 

un neonato. Ogni giorno imparo qualcosa di nuovo.

La mia vita è cambiata. Molte cose sono belle, altre 

invece sono più difficili del previsto: spesso dormo 

troppo poco e mi sento senza forze. A volte mi sembra 

tutto troppo difficile e penso di non essere in grado  

di gestire la vita quotidiana con il mio bambino. Tutto 

questo è normale. 

È importante che io resti mentalmente forte, per mio 

figlio e per la mia famiglia. 

Questi segnali indicano che sono mentalmente forte: 

 • Sto bene.

 • Sono in grado di occuparmi di mio figlio. 

 • Mio figlio sta crescendo bene. 

 • Sto bene con il mio partner / la mia partner.

 • Riesco a gestire la mia vita quotidiana. 

 • Se ho dei problemi, riesco a mantenere la calma.

 • Sono in grado di lavorare e riesco a svolgere  

i miei compiti.

 •  Riesco a coltivare le mie amicizie. Non sono sola.  

Non sono solo. 

COSÌ POSSO ESSERE UNA MAMMA O  
UN PAPÀ MENTALMENTE FORTE!
COSA POSSO FARE?

CONSIGLI PER FUTURI GENITORI E NEO-GENITORI

Sono fiera di me 
 stessa. Sono fiero  
di me stesso.
Riesco già a gestire bene 
numerose situazioni. 
Faccio molte cose nel 
modo giusto con mio 
figlio. È una bella cosa e 
ne sono fiera / ne sono 
fiero. 

Mi rilasso 
La mia nuova vita quotidiana 
è faticosa. Faccio in modo  
di rilassarmi ogni giorno. 
Faccio ogni giorno qualcosa 
di bello che mi diverte.

I miei bisogni 
sono importanti
Mi prendo abbastanza 
pause. Mi chiedo come 
sto. Rifletto su ciò  
di cui ho bisogno. Così 
mi rendo conto dei 
miei limiti prima che 
sia troppo tardi.

Non devo fare tutto alla 
 perfezione 
Nessuno è in grado di fare tutto alla 
perfezione. Alcune cose sono partico-
larmente importanti per me, per mio 
figlio e per la mia famiglia. Preferisco 
dedicarmi a queste cose e trascurarne 
altre, meno importanti per me. 

Imparo ogni giorno
Sono appena diventata mamma. Sono 
appena diventato papà. È una condizione 
nuova per me. Ho molto da imparare. 
Spesso non so cosa devo fare. Come faccio 
a decidere?
È tutto normale. Ho fatto un errore? Anche 
questo è assolutamente normale. Io e mio 
figlio impariamo insieme, giorno per giorno.

Per una migliore leggibilità, in questo volantino si usa il termine maschile «figlio» per designare tutte le identità di genere.

Alimentation et allaitement

L’alimentation durant la première année de vie

Alimentation et petite enfance (1er – 4ème anniversaire)

Spiegare
Spiego a mio figlio ciò che accade  
intorno a noi, le cose più e meno  
importanti. Gli dico cosa sto facendo,  
cosa provo e come mi sento.

Crescere mentalmente forte significa avere una psiche sana. Dal 
momento che mio figlio si sente bene psicologicamente e fisicamente, 
può crescere bene. Ogni giorno mio figlio impara cose nuove. A  
volte vive situazioni anche difficili ma se è mentalmente forte sarà 
maggiormente in grado di gestire i problemi e le difficoltà. 

Essere «mentalmente forte» si manifesta diversamente  
secondo l’età e significa per esempio che:

 • mio figlio gioca spensierato
 • mio figlio è curioso e aperto
 • mio figlio sa pazientare un attimo
 • mio figlio è in grado di perseguire un obiettivo
 • mio figlio è creativo: disegna, suona uno strumento e 
gli piace fare lavoretti manuali

Mio figlio è già in grado di fare molte cose da solo che lo rendono 
mentalmente forte. Per esempio: i bebè sono capaci di instaurare 
relazioni strette con altre persone. A volte i bebè riescono addirittura 
a calmarsi da soli. Con l’aiuto di genitori, fratelli, sorelle e altre 
persone, ogni figlio può sviluppare e rafforzare la propria personalità.

VOI TUTTI POTETE  
AIUTARMI A CRESCERE  
MENTALMENTE FORTE!

Mostrare gioia
Mostro a mio figlio che mi piace stare  
con lui. Mi interesso di quello che fa.  
Così mio figlio sa di essere prezioso. 

Confortare
Quando mio figlio piange, lo  
conforto. Riesco a tranquilliz- 
zarlo quando gli parlo, lo  
accarezzo, lo stringo a me o  
lo cullo tra le mie braccia. 

Parlare
Forse mio figlio non riesce ancora  
a comprendere le mie parole. Io gli  
parlo lo stesso. Cerco di capire  
cosa prova. Per esempio, osservo  
l’espressione del suo viso. E faccio  
attenzione ai suoni che produce.  
Gli rispondo empaticamente.

Essere presenti
Mio figlio deve sentirsi al sicuro.  
Ecco perché faccio in modo  
che vicino a lui ci sia sempre una  
persona che conosce bene.  
So di cosa ha bisogno mio figlio.  
Mi prendo cura di mio figlio. 

COSÌ MIO FIGLIO CRESCE  
MENTALMENTE FORTE!
COSA POSSO FARE IO, MADRE O PADRE, PER AIUTARLO?

CONSIGLI PER I GENITORI CON NEONATI E BAMBINI FINO A 4 ANNI

In questo volantino il termine maschile «figlio» è usato quale forma neutra inclusiva, con il solo obiettivo di non appesantire il testo.

Promozione della salute psichica  
nella prima infanzia

Raccomandazioni per gli specialisti del settore sanitario e sociale 

Introduzione

La salute dei bambini è la base di una società forte. La salute viene costantemente 
ridefinita – sul piano fisico, psichico e anche sociale. I bambini hanno bisogno di adul­
ti amorevoli, disponibili e affidabili. Attraverso le loro idee e il loro comportamento,  
i genitori e le altre persone di riferimento hanno un influsso diretto sulla salute psi­
chica dei bambini. Ciò inizia già durante la gravidanza. 
Spesso le famiglie con bambini nella fascia di età tra 0 e 4 anni sono seguite da diver­
si specialisti. Per garantire un sostegno completo occorrono una buona messa in rete, 
una collaborazione interdisciplinare e un linguaggio comune. 
Le presenti raccomandazioni sono state elaborate nell’ambito di uno scambio inter­
disciplinare e vanno intese come base di discussione per l’ulteriore cooperazione tra le 
varie professioni. Le raccomandazioni si fondano su riscontri scientifici e comprendono 
indicazioni pratiche per il lavoro con i bambini, i genitori e le persone di riferimento.
La prima parte spiega cosa si intende per salute psichica nella prima infanzia e come 
può essere promossa. La seconda parte contiene 12 raccomandazioni che illustrano, 
sulla scorta di situazioni quotidiane, come si può favorire concretamente la salute 
psichica dei bambini piccoli. Gli specialisti possono prendere spunto dall’opuscolo 
durante i colloqui con i genitori e le persone di riferimento per aiutarli nell’approccio 
con i bambini piccoli. Sulla penultima pagina sono riportati link che rinviano a ulteriori 
informazioni e materiale informativo per i genitori.

Salute psichica  
tra 0 e 4 anni

Spunti tematici  
per discussioni  
con i genitori

Ulteriori link sono 
riportati sulla  
penultima pagina
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Allattare – perché la vita inizi in modo sano

10 BEWEGUNGSFÖRDERUNG IN DER GRUNDVERSORGUNG

1. EINLEITUNG

Kanadische Bewegungsempfehlungen für die frühe Kindheit  

von 0 bis 4 Jahren

 » Säuglinge (unter 1 Jahr) sollten mehrmals täglich körperlich aktiv sein – insbesondere indem  

sie interaktiv auf dem Boden spielen. Für Säuglinge, die sich noch nicht fortbewegen können, 

 gehören dazu mindestens 30 Minuten – verteilt über ihre ganze Wachzeit –, in denen sie auf dem 

Bauch liegen.

 » Kleinkinder (im Alter von 1 bis 2 Jahren) sollten über den Tag verteilt während mindestens  

180 Minuten Bewegungen jeglicher Intensität ausüben. Dazu gehören auch Spiele mit hoher 

 körperlicher Aktivität. 

 » Kinder im Vorschulalter (im Alter von 3 bis 4 Jahren) sollten sich während mindestens 

180  Minuten über den Tag verteilt auf vielfältige Art bewegen. Während mindestens 60 Minuten 

sollten sie sich im Spiel stark bewegen. 

 » Wenn man sich jeden Tag mehr bewegt, hat man mehr davon.

1.4 EMPFEHLUNGEN GEGEN BEWEGUNGS-

MANGEL

Die WHO hat auch Empfehlungen gegen Bewe-

gungsmangel für Kinder unter fünf Jahren heraus-

gegeben [2]:

Säuglinge und Kleinkinder sollten nicht länger als 

60  Minuten am Stück bewegungslos sein (z. B. in 

einem Kinderwagen, Buggy, Hochstuhl oder auf 

dem Rücken eines Erwachsenen). Bildschirme wer-

den für diese Altersgruppe nicht empfohlen. In 

 sitzenden Phasen sollten Betreuungspersonen mit 

den Kindern lesen oder ihnen Geschichten er-

zählen.

Kleinkinder ab 2 Jahren und Kinder im Vorschul-

alter sollten nicht länger als 60 Minuten am Stück 

ohne Bewegung sein (z. B. in einem Kinderwagen, 

Buggy, Hochstuhl, auf dem Rücken eines Erwach-

senen, oder aber zu lange sitzen). Auch die Zeit vor 

Bildschirmen als Konsum (Fernseher, Smartphone, 

Computer, Tablet usw.) sollte minimiert werden. El-

tern sind Vorbilder für einen verantwortungsvollen 

Umgang mit Bildschirmen, achten auf die Auswahl 

der Inhalte und begleiten das Kind bei seiner Me-

diennutzung während der gesamten Lebensphase.

 

Die Zeit, die diese Altersgruppe vor dem Bildschirm 

verbringt, ist ein viel diskutiertes Thema. Die Bild-

schirmzeit fördert den Bewegungsmangel, trägt zu 

Übergewicht bei und ist daher weltweit einer der 

grössten Risikofaktoren für Krankheitslast im Er-

wachsenenalter. Darüber hinaus ist die frühe Kind-

heit die beste Zeit für die körperliche Entwicklung, 

in der Lebensgewohnheiten geprägt werden, die 

sich auf das Mass und die Art der Bewegung im 

Laufe des Lebens auswirken können. Die vor Bild-

schirmen verbrachte Zeit verringert die aktive 

Spielzeit und damit die körperliche Aktivität [2]. 

Zudem ist es auch wichtig zu wissen, dass das Still-

sitzen vor einem Bildschirm bestimmte Lern- und 

Verhaltensstörungen begünstigt. Vom dritten Le-

bensjahr an müssen Kleinkinder mit ihrer Umwelt 

interagieren, indem sie ihre fünf Sinne nutzen. Die 

Passivität eines Kindes, das vor einem Fernseher 

sitzt, verunmöglicht seine sensomotorische Inter-

aktivität, die für die Entwicklung notwendig wäre 

[22].
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BEWEGUNGSFÖRDERUNG IN DER GRUNDVERSORGUNG

ABBILDUNG 1
SCHWEIZER BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN  

FÜR  SÄUGLINGE, KLEINKINDER UND KINDER IM  

VORSCHULALTER

1.3 BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN
Im Jahr 2020 veröffentlichte die WHO [2] Empfeh-

lungen zur Bewegung für Kinder unter 5 Jahren. 

Sie ähneln den vom BASPO im Jahr 2016 vorge-

schlagenen Empfehlungen [1] relativ stark:Säuglinge sollten mehrmals täglich auf verschie-

dene Weise körperlich aktiv sein, vor allem durch 

interaktive Spiele auf dem Boden. Diejenigen, die 

sich noch nicht fortbewegen, sollten mindestens 

30 Minuten in Bauchlage verbringen. Diese Akti-

vitäten sollten über die ganze Wachzeit der Säug-

linge verteilt sein.

Kleinkinder sollten sich täglich während mindes-

tens 180 Minuten auf verschiedene Art und Weise 

und unterschiedlich intensiv bewegen.Kinder im Vorschulalter sollten sich täglich min-

destens 180 Minuten lang bewegen. Die körperli-

chen Aktivitäten sollten unterschiedlich und wäh-

rend mindestens 60 Minuten von gemässigter bis 

hoher Intensität sein.

Die 2017 aktualisierten kanadischen Richtlinien für 

körperliche Bewegung von Kindern im Alter von 

0 bis 4 Jahren wurden aus den Empfehlungen der 

WHO übernommen. Sie sind auf der folgenden 

 Seite dargestellt [3].

1. EINLEITUNG

WENIGER ALS 1 JAHR

• Interaktive Spiele• Freier und altersgemässer Raum
• Unterstützung und Begleitung

1 BIS 3 JAHRE

• Mehrmals täglich• Allein oder mit anderen• Mit Unterstützung und Begleitung•
 
Vielfältige Aktivitäten und UmgebungenPRO TAG

MINDESTENS

 

graphisme > Atelier TESSAGERSTER / Illustrations > Joël Freymond, tirées des dépliants 
 

PAPRICA Petite enfance «Comment bouger avec son enfant», 2014, www.paprica.ch

3h
VON 3 JAHRENBIS ZUM SCHULEINTRITT

BEWEGUNGSFÖRDERUNG  
IN DER GRUNDVERSORGUNG
REFERENZHANDBUCH FÜR FACHPERSONEN IM BEREICH  
FRÜHE KINDHEIT (0–6 JAHRE) 

NICOLA SOLDINI, FABIO PEDUZZI, LISE MIAUTON ESPEJO

Ordinate 
gratuitamente

gli opuscoli 
selezionati

Ordinate 
gratuitamente

tutti gli opuscoli 
PAPRICA

https://www.blv.admin.ch/blv/it/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/lebensphasen-und-ernaehrungsformen/schwangere-und-stillende.html
https://www.blv.admin.ch/blv/it/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/lebensphasen-und-ernaehrungsformen/schwangere-und-stillende.html
https://promozionesalute.ch/node/8382
https://promozionesalute.ch/node/8382
https://promozionesalute.ch/node/1270
https://promozionesalute.ch/node/1270
https://promozionesalute.ch/node/1228
https://promozionesalute.ch/node/1228
https://promozionesalute.ch/node/1228
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdBFP3XkosrZgnfPetgPJb6U
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdAyiW82feYyu9zsy4tQnQ2y
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdAyiW82feYyu9zsy4tQnQ2y
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdAhTPU7tEPgyB6vw61-1vcS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdAhTPU7tEPgyB6vw61-1vcS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdD0PbWlN0kFYAUd66kSByrS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdD0PbWlN0kFYAUd66kSByrS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdALnjnBwq05qMc9Cj6ul8qL
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