CALENDARIO SOCIAL

DATE/EVENTI DA RICORDARE 2022

Capodanno

(1 Gen 2022)

e.g. Cominciare il nuovo anno in
salute

Veganuary
(1-31Gen 2022)
e.g. ricette vegetariane\vegane

Gennaio detox
(1-31Gen 2022)

Blue Monday
(17 Gen 2022)
e.g. il tuo comfort food preferito

I miei post:

Capodanno cinese
(1Feb 2022)

Giornata mondiale contro il
cancro
(4 Feb 2022)

Olimpiadi invernali
(4 - 20 Feb 2022)

San Valentino
(14 Feb 2022)
e.g. i cibi che ami

National Almond Day

(16 Feb 2022)

e.g. i benefici nutrizionali delle
mandorle

Inizio del Sei nazioni
(22 Feb 2022)

Settimana per la riduzione del
consumo di sale

(7-12 Mar 2022) e.g. come ridurre il

sale nella dieta

Festa delle donne
(8 Mar 2022)

Giornata mondiale delle torte
(17 Mar 2022)

Giornata mondiale del sonno
(18 Mar 2022)

Primo giorno di primavera
(20 Mar 2022)

¢, california
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CONSIGLI PER BATTERE
LALGORITMO:

[] PUBBLICA CONTENUTI DI QUALITA CON CADENZA
REGOLARE
La coerenza e fondamentale - pubblica contenuti

guotidianamente, se puoi, che siano rilevanti e coinvolgenti per il
tuo pubblico.

[] VARIAICONTENUTI
Utilizza formati e contenuti diversi per far conoscere te e il tuo

lavoro ai follower. Prova combinazioni di video, post, live e IGTV!

D PRO TIP: CREA CONTENUTI CHE MERITINO DI ESSERE
CONDIVISI
Ti aiutera a scalare il ranking dell’algoritmo. Le infografiche sono
perfette per questo scopo. Cerca inoltre di comprendere gli
interessi dei tuoi follower. Controlla la sezione insight della tua
pagina per vedere come performano i tuoi post.

[] PROTIP: STIMOLA LENGAGEMENT
Cerca di creare caption coinvolgenti, poni domande e non

essere troppo serioso! Le domande rappresentano un invito a
fare commenti. Cerca di rispondere a tutti e favorisci un tono di
conversazione pacato.

I:‘ POSTA DURANTE LE ORE DI MAGGIOR TRAFFICO
Se hai un account business (puoi sceglierlo dalle tue

impostazioni), puoi vedere in quali giorni e in quali fasce orarie
i tuoi follower sono piu presenti online, ed & quindi piu facile
raggiungerli con i tuoi contenuti.

[] usAGLIHASHTAGS
Utilizza una combinazione di hashtag generici e specifici, ma
non esagerare! 30 ¢ il massimo. Ogni account dovrebbe cercare
la propria strategia specifica. Le persone effettuano ricerche
attraverso gli hashtag, quindi & importante utilizzare quelli piu
adatti e piu rilevanti, cosi che i tuoi contenuti risultino visibili. Puoi
cercare anche tu la funzione di ricerca di Instagram per scoprire
quali hashtag sono piu popolari per costruire la tua lista.

* Per Twitter, i post piu efficaci hanno solitamente 2-3 hashtag. y
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Giornata mondiale del cuore Giornata mondiale del
(29 Set 2022) diabete
e.g. gli alimenti amici del cuore (14 Nov 2022)

National Almond Day
(16 Feb 2022)
e.g. i benefici nutrizionali

Primo giorno di primavera
(20 Mar 2022)

delle mandorle

Qv : wl

Sapevi che oggi ¢ il
#Nationalalmondday? Il giorno
perfetto per celebrare il tuo snack
preferito! Ecco 3 cose che potresti
non sapere sulle mandorle:

1. Le mandorle contengono nutrienti
quali proteine vegetali e grassi
sani, oltre che fibre, che ti aiutano
a restare in pista durante la
giornata

2. Una manciata (30g) di mandorle

fornisce il 60% della dose
giornaliera raccomandata di
vitamina E antiossidante

. Le mandorle sono una fonte ricca

di magnesio, che contribuisce
alla riduzione di stanchezza e
affaticamento

(2}

E tu come preferisci mangiarle?
#almonds #healthysnacks

La primavera é arrivata! L'orologio si
sposta un’ora avanti questo weekend,
cosi avremo giornate piu lunghe e

pil ore di luce. Avremo pero bisogno
anche di piu energia, e magari di un
piccolo boost per sostenerci durante
la giornata.

Il cibo & il nostro carburante e
scegliere uno snack smart puo aiutarci
a sostenere i nostri livelli di energia.
Al posto di uno spuntino dolce, che

ci da energia immediata ma a rapido
esaurimento, perché non provi una
manciata (309g) di mandorle? Le
mandorle contengono proteine, grassi
sani e fibre che assicurano energia a
lento rilascio, che dura ore e evita cali
drastici.

Cosa fai quando hai bisogno di un
boost di energia?

#almonds #healthysnacks
#energyboost #springforward

Ci sono circa 7,5 milioni di persone nel
nostro Paese che soffrono di problemi
cardiocircolatori, quindi non possiamo
perdere 'occasione di questa Giornata
mondiale del cuore per parlare di come
proteggerci.

La dieta ¢ il punto di partenza
imprescindibile per salvaguardare la salute
del nostro cuore. Sostituire i grassi saturi
con cibi contenenti grassi insaturi (piu
salutari) come pesce oleoso, frutta secca
come le mandorle, semi, avocado e olio
extravergine di oliva puo contribuire ad
abbassare il colesterolo.

Includere le mandorle nella propria dieta
pud avere un effetto benefico sulla salute
del cuore. Oltre vent’anni di ricerca
dimostrano che le mandorle possono
aiutare a mantenere il cuore sano e livelli
di colesterolo normali. Ricerche hanno
dimostrato che il consumo di mandorle
pud ridurre il colesterolo “cattivo” LDL,
che si accumula nei nostri vasi sanguigni,
senza impattare negativamente sul
colesterolo “buono” HDL, il ché ne fa uno
snack amico del cuore!

#almonds #hearthealth

Di fronte a numeri che nel nostro Paese
parlano di 4 milioni di malati e una cifra
simile di persone arischio, questa Giornata
mondiale del diabete & I’occasione giusta
per sottolineare come un cambio nello
stile di vita puo aiutarici a rallentare il
progredire del diabete.

Fare esercizio fisico, conoscere il
contenuto di zuccheri dei cibi per limitarne
il consumo, mangiare piu frutta e verdura,
cereali integrali e fibre sono scelte che
vanno nella giusta direzione. Anche un
semplice cambio di snak puo fare la
differenza.

Un nuovo studio, supportato da @ABC, ha
mostrato che consumare mandorle come
spuntino puo ridurre I’HbAlc, un indicatore
del controllo della glicemia, che puo
aiutare a prevenire o ritardare lo sviluppo
del diabete.

Le mandorle sono davvero versatili e
possono essere aggiunte alle preparazioni
piu diverse, dagli smoothie ai poke. Qual &
la tua ricetta con le mandorle preferita?

#almonds #diabetes #bloodsugar
#healthysnacks
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APRILE mMagglo | elueno | LUGLIO AGOSTO SETTEMBRE

Pesce d’aprile Giornata commercio equo Mese del pride Tour de France US Open Giornata internazionale del
(1 Apr2022) e solidale (1-29 Giu 2022) (1- 24 Lug 2022) (29 Ago - 11 Set 2022) benessere sessuale
(8 Mag 2022) (4 Set 2022)
Giornata mondiale dello Open di Francia Giornata mondiale Campionato europeo ._—_ﬂ'f
sport (IT) (16 Mag - 5 Giu 2022) dell’ambiente femminile 2022 > '
(6 Apr 2022) (5 Giu 2022) (6 - 31Lug 2022)

Giornata mondiale della . :
Giornata Nazionale della

salute < Settimana internazionale Giornata mondiale

(7 Apr 2022) Colletta Alimentare della salute dell’uomo dell’amicizia w
(28 Mag 2022) (15 - 20 Giu 2022) (30 Lug 2022) ' A

Pasqua

Giornata mondiale dello
Yoga
(21 Giu 2022)

(17 Apr 2022)

Giornata della Terra

Equinozio d’autunno
(22 Apr 2022) iy e q

= ’? (22 Set 2022)

Giornata europea
del biologico
(23 Set 2022)

Wimbledon
(27 Giu - 10 Lug 2022)

Maratona di Londra
(26 Apr 2022)

Giornata mondiale

del cuore

(29 Set 2022)

e.g. i cibi amici del cuore

Giornata mondiale della
salute digestiva

(29 Mag 2022)

e.g. cibi che aiutano la salute
intestinale

I miei post:




Giornata internazionale delle
persone aziane
(10tt 2022)

Giornata mondiale vegetariana
(10tt 2022)
e.g. ricette vegetariane

Giornta mondiale obesita
(11 Ott 2022)

Giornata mondiale
dell’alimentazione
(16 Ott 2022)

World Obesity Day
(11th Oct 2022)

Giornata mondiale della pasta
(25 Ott 2022)

Halloween
(31 0tt 2022)

Giornata mondiale vegana
(1 Nov 2022)

Giornata mondiale della
gentilezza
(13 Nov 2022)

Giornata mondiale del Diabete
(14 Nov 2022)

Campionati mondiale
(21 Nov - 18 Dec 2022)

| miei post:

Natale
(25 Dic 2021)

Ultimo giorno dell’anno
(31 Dic 2021)
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Gli strumenti di pianificazione e calendarizzazione sono un modo efficace
per risparmiare tempo. La loro fruibilita varia a seconda che si utilizzi la
versione gratuita o le varie versioni anche a pagamento che sbloccano
diverse funzioni. Queste app ti permettono di caricare facilmente post,
organizzare contenuti da postare automaticamente, oltre all’opzione di
creazione di blocchi di contenuto. La creazione di blocchi di contenuto

e descrizioni € un ottimo modo di risparmiare tempo e creare un feed
gradevole alla vista rendendo I'uso dei social piacevole!

Ti permette di calendarizzare, organizzare, editare e E= Preview
controllare il tuo account business su Instagram. Puoi
usare la funzione drag and drop per organizzare i post

e vedere anche quale sara I'aspetto del tuo feed!

. _— , , W Hootsuite
Calendarizzare, pianificare e misurare I'impatto con
altre funzioni.
Ur’interfaccia facile da usare sia su desktop che su LatlEr
mobile. Puoi importare foto, vedere i post pianificati e
salvare hashtag per risparmiare ancora piu tempo.
Questa app ti permette di visualizzare il tuo feed in Iz
anteprima e calendarizzare post e storie su IG, con
I’'opzione a pagamento per avere ulteriori funzioni. achedulram

Questa app ti aiuta a creare il giusto aspetto per il tuo PLANGLT
account Instagram. Ti permette di pianificare il feed,
analizzare i dati, e ti aiuta a organizzare il feed.

In sostanza queste app sono molto simili fra loro. La cosa migliore € provarne
un paio, vedere con quali funzioni ti trovi meglio e poi valutare se la versione a
pagamento puo darti un ulteriore aiuto.



