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Prngp.tti nhn smiinvnnn anr.hfi i pin pigri

Non ci sono più souse pei
Ormai si sa che le offerte tradizionaIi non bastano a risvegliare l'interesse di quel 37% circa

délia popolazionegiudicato inattivo.Società sportive, associazioni,scuole, moltiplicano gli sforzi,
ma sembra che ci si debba muovere in un'altra direzione. Di seguito riportiamo una selezionedi
attività diverse evariate,ma tutte incentrate sul movimento.

«Allez-Hop!» - passiamo all'azione!
Véronique Keim

La
campagna «Allez-Hop!», lanciata 5 an ni fa dal l'a Nora AOSe

datre casse malati,partiva dalla considerazionecheoltreun
terzo délia popolazionesvizzera non pratica attività fisica ed

èpertantosoggettaa malattiecardiovascolarieadaltri problem i

di salute. Il progetto si rivolge pertanto ad un pubblico mirato
particolarmenteesposto a rischi,quali gli inattivi a partiredai30
anni di età.

Dedicati ai principianti
La campagna propone tutta una serie di corsi per principianti
concepiti come una sorta di avviamentoalle attività sportive più
diverse. I corsi affrontano diversi terni; allenamento di resistenza

con controllodelle pulsazioni.mobilità articolare, rafforzamento
muscolare, rilassamento e principi teorici délia salute. Lo scopo
principale è quello di far (ri)scoprire a quanti sono poco attivi o

addirittura del tutto inattivi il gusto di un'attività fisica rilassan-
te in mezzoalla natura.

Un lavoro a lungo termine
L'evoluzione délia campagna è stupefacente: nel 1997 350 corsi
hannocoinvoltocirca 4000 persone prima inattive.Attualmente
sonooltre 40000 i partecipanti ai circa 4000 corsi organizzati in

ogni angolo délia Svizzera. Nell'intento di andare oltre, e creare
una retediffusa di competenze, «Allez-Hop!» ha avviato la prima

formazione a livello nazionale che spazia nei settori dello sport,
délia salute edel movimento. Le conoscenze acquisiste inquesti
ambiti consentono ai monitori di contribuire attivamente al mi-

glioramento deIle condizioni di salute in Svizzera. Attualmente

1500 monitoriformatisi nei corsi «Allez-Hop!» insegnano nei settori

più disparati, come walking, attività acquatiche, tennis 0

sport in palestra.

Il walking, sempre più diffuso
Con la pioggia o il bel tempo, una volta alla settimana, un po'

ovunque in Svizzera, gruppi di partecipanti guidati da monitori
diplomati si riunisconoin riva al lagoo nei boschi perpartecipare
alla «loro» seduta di allenamento.Si parte con un riscaldamento
in cui si ripetono movimenti già conosciuti, per poi arrivare al

walking (sia tradizionaleche nordico,che prevede l'uso di basto-

ni),e concludere con ritorno alla calma ed allungamento. L'assi-

duità dei partecipanti testimonia un po'ovunque come tali corsi

(egli altri simili proposti dallacampagna)davvero rispondano in

pienoalleesigenzedi una categoria di persone prima completa-
menteinattive.

Per maggiori informazioni...
Swiss Olympic,Casa dello sport, Berna,
Tel. 031 / 359 71 n, E-mail: al lezhop@swiss-sport.ch
Sito Internet:www.allezhop.ch
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non fare movimento!

Feel Your Power — lanciamo la sf ida

Con
la campagna,lanciata nel marzodel 2000,la Fondazione

19 (per il promovimento del la salute), intende passare dalle
dichiarazioni d'intenti - certamente lodevoli ma poco effi-

caci-aifatti.

Perchi manca d'iniziativa
II Dottor De Monio, con i suoi interventi provocatori, sottolinea
tutti i principichedovrebbero regolareunavitasanaed attiva.Un
modo originale per confrontarci con brutale verismo alle nostre
abitudini sedentarie.Temi centrali della campagna sono l'attività
fisica, l'alimentazione e la distensione. I consigli e le proposte di

attività fisiche vengono variati peradeguarli alle stagioni.

Giornate nel bosco pertutta lafamiglia
II bosco rappresenta una zona di svago.d'avventura e di gioco per
eccellenza. Le uscite accompagnate da specialisti iniziano con lo

spostamento verso il bosco a bordo di mezzi pubblici; una volta
sul posto grandi e piccoli partono alla scoperta del bosco esplo-
rando, raccogliendoecatalogandoflora efauna.Un pic nie con un

granfuocopreparanoad un pomeriggiodi gioco edi relax.

Per maggiori informazioni...
Fondazione svizzera per il promovimento della salute,
Dufourstrasse30,casella postale3ii,3000 Berna 6,

tel. 031/350 04 04, Fax 031/36817 00,
E-mail: info@feelyourpower.ch
Sito Internet: www.feelyourpower.ch

Peroorsi Vita - ricetta sempre valida

Ormai
assurti a istituzioni, il famosi «percorsi Vita» fanno

parte del nostra paesaggio da diversi anni,e prima 0 poi tutti,

da soli o in compagnia.con amici o in famiglia, abbiamo
avuto mododi utilizzarli.

Per le famiglie, gli anziani o chi soffre di stress

Luogo d'incontro per eccellenza, il percorso Vita permette ad

ognunodi stabilire i propri personalissimi obiettivi : i cartel li—rin-

novati nel 1998-offrono consigli espiegazioni utili riguardo a si-

stema cardiocircolatorio e metabolismo. Gli esercizi proposti
consentonotutta una seriedi movimenti che sollecitano i princi-
pali gruppi muscolari. Lontani dai rumori delle città.i percorsi Vi¬

ta accolgono alia fine delle giornate di lavoro moltissime perso-
ne alla ricerca di un momento di distensione in mezzo alia natura,

mentre al mattino è facile incrociare anziani e madri di famiglia.

Ovunque ci si trovi, si puôessere certi che nel le vicinanzec'è

sempre un percorso Vita. La lista delle installazioni è riportata sul

sito internet.

Per maggiori informazioni...
Fondazione Percorso Vita, Josef Bäch 1er,

baechler@vitaparcours.ch
Sito internet: www.vitaparcours.ch
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XunderwäX — salute e ambiente
hanno un comune denominatore

La
campagna XunderwäXfa partedi un progettodi più ampia

portata avviato dall'Ufficio federale del la sanità pubblica
(UFSP) e vede la cittadina di Thun nel ruolo di «cavia»: una

quarantina di organismi che hanno a chefare con la salute,come
I'ospedale locale, medici e fisioterapisti del la regione sono im-
pegnati in questa azione dalle varie sfaccettature.

L'obiettivo è quellodi mostrare alla popolazione lecorrelazioni
esistenti fra movimento e salute, spronandola a vivere una vita
attiva e a contribuire in tal modo ad uno sviluppo armonioso e

durevoledella città tutta.

II movimento nella vita quotidiana
La eel I u la ambientale del la città di Thun e l'ufficio «thunmobil»
hanno elaborato con i partner attivi nei campi della salute e del

movimento un piano di viabilité che consente a chiunque di rag-
giungerein bicicletta o a pied i tutti i punti principali del centra in

modo rapidoesicuro.in combinazionecon itrasporti pubblici.Le
pisteciclabili, i parcheggi per le biciclette e lefermate degli autobus

sono indicati con la massimachiarezza.Buona parte delle
offerte riguarda no il centrocittadino.dovesarebbeeffettiva mente

necessariogiungeread una diminuzione deltraffico,econtribui-
scono pertanto a renderlo più interessante per il visitatore.

Giornata promozionale
La campagna èstata lanciata a Thun nel mese di giugno con una

giornata promozionale. Numerosedimostrazionie offerte di
movimento hanno consentito alia popolazione di vivere attivamen-
te il loro quotidiano e approfittare dei consigli offerti da diversi

partner. I vari temi legati alia bicicletta sono stati trattati in diver-
si stand informativi e nel corso di test. Vari interventi e dibattiti
organizzati nell'ambito di vari forum hanno inoltre avviato una
sorta di riflessione comune sul tema. A completare I'offerta e'e-

rano inoltre concorsi e attività per i giovani.Un'iniziativa che po-
trebbe invita re a tenta re un'esperienza simile nella propria città.

Permaggiori informazioni...
Ufficio della protezione ambientale della città diThun,
tel. 033/225 8475, fax 033/225 83 34, E-mail: umwelt@thun.ch
Sito Internet: www.thun.ch/umwelt

La Svizzera in bicicletta —

3300 chilometri di félicita

Creata
nel 1995, la fondazione «La Suisse-à-vélo» si è prefis-

sata l'obiettivodidareal paese una serie di itinerari ciclabili
conformi aile norme di sicurezza più severe. Nel 1998 gli

obiettivi si sono orientati verso offerte durevoli in materia di

tempo libera e turismo nel campo della cosiddetta «Human
Powered Mobility» combinata con itrasporti pubblici.

Per andare alla scoperta dei dintorni
Attualmentenove itinerari nazionali.per una I u nghezza totale di

3 300 chilometri, collega no tutte le region i della Svizzera. Sitrat-
ta di percorsi di diversi gradi di difficoltà, che attraversano pae-
saggi idilliaci e sono dotati di una segnaletica unitaria e facil-
mente riconoscibile.La route 9,dei laghi, porta il ciclista dal Lago
di Costanzafinoal Lemano, passando per il Walensee e i laghi di

Zurigo, di Aegeri, di Zugo, dei Quattro Cantoni, di Alpnach, il Wi-
chelsee, quellï di Sarnen,di Lungern.di Brienz,Thun,Vernexe della

Gruyère!

Diversi gradi di difficoltà
Anche se alcuni passi non sono certo alla portata di tutti, si puô

sempre ricorrereal trenoe anche i più incerti in sella possonogo-
dersi una splendida gita. Ogni anno moltissime famiglie si lan-

ciano in questa avventura checonnubia sport,scopertaecultura.
Alla fine di gennaio la fondazione ha ricevuto dalle mani di Moritz

Leuenberger un premiochesottolinea il ca rattere esemplare
di un progettonel campo di una mobilità rispettosa dell'ambien-
te.

Permaggiori informazioni...
www.veloland.ch
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Gsündor Basel — una città in movimento

Sitrattadi
un'associazionecheriunisce numerosi partnerat-

tivi nel settore del la salute, spaziando dal servizio comuna-
le compétente agli ospedali, alle associazioni farmaceuti-

che.ed ha comeobiettivo la promozionedella salute nella regio-
ne basilese.

Radicata nel tessuto sociale
L'iniziativa ha avviato numerose azioni collegatefra di loro, in dive

rsi ambiti: si va dall'alimentazione alio sport, alla prevenzione
del tabagismo; tutti elementi che hanno notevole influenza sul

benessere psicofisico délia persona.L'idea di baseè quella di crea-
re un ambiente propizioallosviluppo délia salute in generale edi
avviare sinergie a livello del le diverse istituzioni attive in questo
settore. L'associazione offre vari corsi sotto la guida di monitori,
quasi tutti dotati del riconoscimento «Oualitop»,grazie al quale
i partecipanti possonochiedereil rimborsodi una parte dellespe-
se alla propria cassa malati.

«sport senza tabacco» per richiamare l'attenzione soprattutto
dei giovani sui pericoli del fumo, o una speciale agenda che ogni
giorno offre consigli utili per la salute.
L'azione Gsünderbasel è stata insignita l'anno scorso del premio
Adolf Ogi per il miglior progetto nel campo del promovimento
délia saluteedel movimento.

Permaggiori informazioni...
Verein Gsünder Basel, Istituto di medicina sociale e preventiva,
Steinengraben 49,4051 Basilea.Tel. 061/267 65 07,
Fax 061/267 61 90. E-mail: rein hold.merkle@unibas.ch
Sito Internet: www.gsuenderbasel.ch

Attività ben inserite nella natura
Fra le attività organizzate quest'anno si trovano corsi di cucina,

jogging in acqua, corsi di nuoto,di walking, di ginnastica con ac-

compagnamento musicale, una settimana alla scoperta dei vari

aspetti del movimento. A compléta re il tutto diverse azioni spe-
ciali,come ad esempioquella chiamata «ombrellone», per sensi-
bilizzare, mettendo a loro disposizione diversi ombrelloni, i ba-

gnanti in merito ai danni che il sole arreca alla pelle, 0 quella

Per maggiore informazioni

Il
sito Internet délia Rete svizzera salute e movimento, all'indi-

rizzo www.hepa.ch, costituisce una fonte di riferimento per
tutti i progetti che mirano al promovimento délia salute. Vi si

trovano il progetto LaOla.destinato alla prevenzione nell'ambito
dei club sportivi, presentato sul numéro 3.01 délia nostra rivista,
e numerose altre iniziative volte a risvegliare quel terzo di sviz-
zeri che ancora devono essereconsiderati corne inattivi!
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