“"Camminare fa buon cuore”

(I'esperienza dei gruppi di cammino
nel territorio cesenate)
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Muoversi fa
bene alla
salute e

aggiunge vita
agli anni




La vita e come
andare in
bicicletta,

se vuol stare in
equilibrio,
muoviti!

Albert Einstein




“Per ritornare
glovane farel
gualunque cosa

a parte la
ginnastica

O. Wilde



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




Come possiamo agire per
modificare stili di vita e
comportamenti a rischio-per |2
salute?




Modello Precede-Proceed ( Green-Kreuter)
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fattori intrapersonali che favoriscono
od ostacolano la sedentarieta
nell’adulto/anziano

e Percezione soggettiva del proprio stato
di salute

e Senso di autoefficacia

e Aspettative circa i benefici dell’attivita
fisica (credenze)

e Sperimentazione di situazioni di
SUCCessOo



fattori interpersonali che favoriscono
od ostacolano la sedentarieta
nell’adulto/anziano

e Supporto sociale da familiari, amici,
colleghi, medico di famiglia...

e Percezione di avere tali risorse a
disposizione

e Modelling (possibilita di
conoscere/frequentare persone attive

da prendere come modello: circolo
virtuoso)



fattori socio-culturali e ambientali che
favoriscono od ostacolano la sedentarieta
nell’'adulto/anziano

Pregiudizi sulla figura
dell’anziano

Rischio di supporto sociale
negativo

Clima, stagioni,
disponibilita di spazi verdi, di
piste ciclabili, percorsi

pedonali sicuri e ben tenuti,
parchi attrezzat.i.

Traffico e tassi di criminalita
(anche percepita)




Caratteristiche dell’attivita fisica
praticata che favoriscono od ostacolano
la sedentarieta nell’adulto/anziano

e Adeguatezza (alla capacita del
soggetto),

e Accettabilita ( e vicina ai suoi gusti,
preferenze, bisogni e aspettative),

e Flessibilita alle esigenze del soggetto,

e Accessibilita ( e alla portata del
soggetto: tempi, costi, distanze...)

e Condivisione (possibilita di farla con
altri amici)



Le Linee Guida

su interventi di comunita per la
promozione di attivita fisica (AF) o8,
raccomandano di realizzare: The Community Guide  guls iy

Campagne di informazione rivolte alla comunita (TV,
radio, giornali, opuscoli informativi, locandine)

Miglioramento degli spazi destinati alla pratica di AF
offerta di interventi educativi (facile accessibilita,
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 I’'AF di
gruppo



Interventi di supporto sociale
nella comunita

organizzazione
di gruppi per
favorire la
soclalizzazione e
' Attivita Fisica di
gruppo
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I gruppi di cammino nel
territorio Cesenate

Attivita 2007-2010
e risultati



Perché i gruppi di cammino?

e Camminare e una attivita semplice,
flessibile, economica e accessibile a
tutti.

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

e Permette di riappropriarsi del territorio
e ne valorizza le risorse
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Il territorio e ricco non solo di risorse
naturali, ma anche sociali.

Associazionismo
Enti Pubblici S Sporti'vg'( CAT
Locali (Comun, UISP, Atletica..)
Quartieri) , -

Azienda USL . SEEEEEEE L Entj pubblico
o el e 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 comunita
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Consigli per cominciare
& mantenarti attivo

* llsa un paio di scarpe comode
o da ginnastica

* Comincia gradualmente e
datti sempre nuow obiettivi
per mighorart

* Prova a camminare la maggior
parte dei giorni della settimana

= [erca amici per camminare

insiemes

Cerca nuovi percorsi

per non annoiarti

Sfrutta tutte |e occasioni della

giomata per essere attivo,

ad esempio:

uza le scale al posto

dellascensore,

porta a spasso il cane,

fai una pazsegqiata

dopo mangiato

Camminare fa bene
perche:

1. Migliora 'umore & combatte
la depressione H
1. 8umenta la fiduzia in s&
e la resistenza fizica
X Ajuta a rilassarsi e a dormire
meqlio
4. Ajuta a incontrare altre persone
e @ sentirsi meno soli
5 Migliora 'equilibrio, la coondi-
nazione e la flessibilta
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1. &juta le donne in menopausa a
ridure il rizchio di osteoporosi

Q srzEhC s s e &, Aiuta a rizpettare "ambiente
1 & Cam di . BHD ML ngeeasus ] : : r
gesturistresenaticospa une di Cesen 1365 Bt I risparmiare carburante e

avedere meglio cid che
ti circonda




Passeggiate salutari con i volontari del Club Alpino ltaliano
Cesena cammina verso 1l futuro

CESENA Ca) - A spaszo
perlammﬂg-ml:lm-humdﬂ
Club Alping Halisno (Cal) per
nmmtemﬁ::maetramm
1N serata i com A fine
cibobre & partda la prima fse

b 2 futt i cittadini, # ogni mer-
coled! sera, alle ore 20,30, alla
sade dell'associamione  Hobly
Terza Eea fvizle Antonio Gram-
sci, 293), scelta come punto di
partenza per le camminate un-
g0 i percorsi urband del quantie-
re Cesena Oltresavio perche ric-

collsborazione con 1 Cai, la Ui spiega Fagder
sp. Lobisttive 2 incentivare i nate - & ink

ciitadini a praticare una regols-  mantenersi b C E
e mﬂvﬁﬂﬁm, attraverso 1 re aleuni dist ESENA taVOCE
valorizazione delle caratteriati-  te, l'iperten:

1
fvorendo kb socializzazions trn tribuisce poi l“ brE"E
minuti 3 passo veloce per alme-  sociatizzare e
no cinque gioni la setimana - persone. Lap | Capnminare per
stare meglio

Dia ogyi partono 8 Cesana 1 "Grupy di camming®
per manteners in forma, migliorare 'umire & pre-
venire disturbi quali ipertensione, dishete e chesstt
Sobo il 37% ded cesenati, infstt, pratica sufficien I

PROGETTO DELL'AUSL

Alvia i ‘Gruppi di cammino’
per mantenersli in forma e in salute

DOMANI prendono ilvia ogni mercoledl sera
i ‘Gruppi di cammino’. oe 20.30, alla sede
progetto promosso  dell’associazione Hobby
dall' Ausl per incentiva- Terza Eta in viale Gram-
re i cesenati a praticare <1 273, scelta come pun-

to di partenza per le
una regolare attivita camminate lungo I per-

e SR SR R sportiva, per mantener-  corjyrhani del quartie-
I s i e el o s slin forma e prevenire e Qltresavio. Informa-

le malattie. L'appunta-  zjoni: Club Alpino Italia-
mento, aperto a tutti, & no tel. 0547.330441




Attivita promozionall




Quanti hanno partecipato?

e A Cesenatico

un centinaio
all'anno, di cui la
meta partecipa
regolarmente

e A Cesena
circa 40 per serata




Risultati attesi

e Piu benessere
e Piu salute 00

* Piu sicurezza v

e Piu socialita




Ha riscontrato benefici con la pratica di attivita
fisica?
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Percezione della salute
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molto bene bene discretamente male

Minuti al giorno di attivita fisica moderata

70% - 62% 67% 63%
60% -
50% -
40% - 36% 34%
30% - 23%
20% - 10%

10% - 3% 2%

0% -

@ <30
m 30-60
0>60

t0 t3 t6



Motivazioni partecipazione gruppi cammino

0% 1 62%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

socializzare star meglio altro dimagrire svago



criticita

Counselling del Medico di Famiglia
per aiutare le persone a cambiare
stile di vita




La strada
intrapresa e
giusta, ma ci
vuole tempo e S o—
bisogna lavorare | .
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Se vuol arrivare
primo corri da solo.

Se vuol arrivare
lontano cammina
assieme.

Proverbio Keniota




Grazie e buon
cammino a tutti!
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