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“Camminare fa buon cuore”

(l’esperienza dei gruppi di cammino 
nel territorio cesenate)



Muoversi fa 
bene alla 
salute e 

aggiunge vita 
agli anni



La vita è come 
andare in 
bicicletta, 

se vuoi stare in 
equilibrio, 
muoviti!

Albert Einstein



“Per ritornare 
giovane farei 

qualunque cosa 
a parte la 
ginnastica

e alzarmi presto la 
mattina”

O. Wilde



I dati epidemiologici ci dicono che 
oltre il 50% degli adulti è sedentario.



Come possiamo agire per 
modificare stili di vita e 

comportamenti a rischio per la 
salute?



Modello Precede-Proceed ( Green-Kreuter)*



fattori intrapersonali che favoriscono 
od ostacolano la sedentarietà

nell’adulto/anziano

• Percezione soggettiva del proprio stato 
di salute

• Senso di autoefficacia

• Aspettative circa i benefici dell’attività
fisica (credenze)

• Sperimentazione di situazioni di 
successo



fattori interpersonali che favoriscono 
od ostacolano la sedentarietà

nell’adulto/anziano

• Supporto sociale da familiari, amici, 
colleghi, medico di famiglia…

• Percezione di avere tali risorse a 
disposizione

• Modelling (possibilità di 
conoscere/frequentare persone attive 
da prendere come modello: circolo 
virtuoso)



fattori socio-culturali e ambientali che 
favoriscono od ostacolano la sedentarietà

nell’adulto/anziano

• Pregiudizi sulla figura 
dell’anziano

• Rischio di supporto sociale 
negativo

• Clima, stagioni, 

• disponibilità di spazi verdi, di 
piste ciclabili, percorsi 
pedonali sicuri e ben tenuti, 
parchi attrezzati.

• Traffico e tassi di criminalità
(anche percepita)



Caratteristiche dell’attività fisica 
praticata che favoriscono od ostacolano 

la sedentarietà nell’adulto/anziano

• Adeguatezza (alla capacità del 
soggetto), 

• Accettabilità ( è vicina ai suoi gusti, 
preferenze, bisogni e aspettative),

• Flessibilità alle esigenze del soggetto,

• Accessibilità ( è alla portata del 
soggetto: tempi, costi, distanze…)

• Condivisione (possibilità di farla con 
altri amici) 



Le Linee Guida  

su interventi di comunità per la 
promozione di attività fisica (AF) 

raccomandano di  realizzare:

• Campagne di informazione rivolte alla comunità (TV, 
radio, giornali, opuscoli informativi, locandine)#

• Miglioramento degli spazi destinati alla pratica di AF 
offerta di interventi educativi (facile accessibilità, 
offerta di facilitazioni, riduzione delle barriere 
d’accesso: riduzione del prezzo d’ingresso, 
introduzione all’utilizzo di attrezzature sportive….)#

• Interventi per favorire la socializzazione e l’AF di 
gruppo



Interventi di supporto sociale 
nella comunità

�organizzazione 
di gruppi per 
favorire la 
socializzazione e 
l’Attività Fisica di 
gruppo



I gruppi di cammino nel 
territorio Cesenate

Attività 2007-2010

e risultati



Perché i gruppi di cammino?

• Camminare è una attività semplice, 
flessibile, economica e accessibile a 
tutti.

• Fa bene alla salute e aiuta la 
socializzazione (…fa buon cuore)

• Permette di riappropriarsi del territorio 
e ne valorizza le risorse











Il territorio è ricco non solo di risorse 
naturali, ma anche sociali. 

Enti Pubblici 
Locali (Comuni, 
Quartieri)

Associazionismo 
Sportivo ( CAI, 
UISP, Atletica..)

Azienda USL Enti Pubblico 
Privati 
(Gesturist)



costi

• Campagna comunicativa e 
promozionale

• Rimborsi spese agli accompagnatori

• Gruppo di lavoro

Risorse
• Contributo da progetto regionale 

att. fisica

• contributi degli enti partecipanti 



Campagne di informazione 
per la comunità







Attività promozionali



Quanti hanno partecipato?

• A Cesenatico 

un centinaio 
all’anno, di cui la 
metà partecipa 
regolarmente

• A Cesena 

circa 40 per serata 



Risultati attesi

• Più benessere

• Più salute 

• Più sicurezza

• Più socialità



45 interviste complete 
(0-3-6 mesi)  

su 96 raccolte

Ha riscontrato benefici con la pratica di attività 
fisica? 
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Percezione della salute 
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Motivazioni partecipazione gruppi cammino
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criticità

Counselling del Medico di Famiglia 
per aiutare le persone a cambiare 

stile di vita



La strada
intrapresa è

giusta, ma ci 
vuole tempo e 

bisogna lavorare 
sullo sviluppo di 

una cultura dello 
stile di vita 

attivo.



Se vuoi arrivare 
primo corri da solo.

Se vuoi arrivare 
lontano cammina 

assieme.

Proverbio Keniota



Grazie e buon 
cammino a tutti!


