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Non ci sono piu scuse pel

Ormai sisa che le offerte tradizionali non bastano a risvegliare I'interesse di quel 37% circa
della popolazione giudicato inattivo. Societa sportive, associazioni, scuole, moltiplicano gli sforzi,
ma sembra che cisidebba muovere in unaltra direzione. Di seguito riportiamo una selezione di
attivita diverse e variate, ma tutte incentrate sul movimento.

«Allez-Hop"» — passiamo allazione!

Véronique Keim

datre casse malati, partiva dalla considerazione che oltre un

erzo della popolazione svizzera non pratica attivita fisica ed

& pertantosoggetta a malattie cardiovascolarie ad altri problemi

di salute. Il progetto si rivolge pertanto ad un pubblico mirato

particolarmente esposto a rischi,quali gliinattivi a partire dai3o
annidieta.

I acampagna «Allez-Hop!», lanciata 5 annifa dall’allora AOS e

Dedicati ai principianti

La campagna propone tutta una serie di corsi per principianti
concepiti come una sorta diavviamento alle attivita sportive piu
diverse.| corsi affrontano diversi temi; allenamento diresistenza
con controllo delle pulsazioni, mobilita articolare, rafforzamento
muscolare, rilassamento e principi teorici della salute. Lo scopo
principale & quello di far (ri)scoprire a quanti sono poco attivi o

te in mezzoalla natura.

Unlavoro alungo termine

Levoluzione della campagna é stupefacente: nel 1997 350 corsi
hanno coinvoltocirca 4000 persone prima inattive. Attualmente
sonooltre 40 0oo i partecipantiaicirca 4000 corsiorganizzatiin
ogni angolo della Svizzera. Nell'intento di andare oltre, e creare
una rete diffusa di competenze, «Allez-Hop!» ha avviato la prima

formazione a livello nazionale che spazia nei settori dello sport,
della salute e del movimento. Le conoscenze acquisiste in questi
ambiti consentono ai monitori di contribuire attivamente al mi-
glioramento delle condizioni di salute in Svizzera. Attualmente
1500 monitori formatisinei corsi «Allez-Hop!»insegnanoneiset-
tori piu disparati, come walking, attivita acquatiche, tennis o
sportin palestra.

Ilwalking, sempre piu diffuso

Con la pioggia o il bel tempo, una volta alla settimana, un po’
ovunque in Svizzera, gruppi di partecipanti guidati da monitori
diplomatisiriunisconoin riva al lago o nei boschi per partecipare
alla «loro» seduta di allenamento. Si parte con un riscaldamento
in cui si ripetono movimenti gia conosciuti, per poi arrivare al
walking (sia tradizionale che nordico, che prevede I'uso di basto-
ni), e concludere con ritorno alla calma ed allungamento. Lassi-
duita dei partecipanti testimonia un po’ovunque come tali corsi
(e gli altri simili proposti dallacampagna) davvero rispondanoin
pieno alle esigenze di una categoria di persone prima completa-
mente inattive.

Per maggioriinformazioni...

Swiss Olympic, Casa dellosport, Berna,
Tel.031/359 7111, E-mail: allezhop@swiss-sport.ch
Sito Internet:www.allezhop.ch
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non fare movimento!

Feel Your Power — lanciamo la sfida

onlacampagna, lanciatanel marzo del 2000,la Fondazione

19 (per il promovimento della salute),intende passare dalle

dichiarazioni d’intenti — certamente lodevoli ma poco effi-
caci—ai fatti.

Per chi manca d’iniziativa

Il Dottor De Monio, con i suoi interventi provocatori, sottolinea
tuttii principiche dovrebberoregolare unavitasanaedattiva.Un
modo originale per confrontarci con brutale verismo alle nostre
abitudinisedentarie.Temicentralidellacampagnasono I'attivita
fisica, 'alimentazione e la distensione. | consigli e le proposte di

Giornate nel bosco per tutta la famiglia
Ilboscorappresenta unazona di svago,d’avventura e digioco 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,raccogliendoe catalogandofloraefauna.Un picnicconun
gran fuoco preparano ad un pomeriggio di gioco e di relax.

Per maggiori informazioni ...

Fondazione svizzera per il promovimento della salute,
Dufourstrasse 30, casella postale 31,3000 Berna 6,
tel.031/350 04 04, Fax 031/368 17 00,
E-mail:info@feelyourpower.ch

Sito Internet: www.feelyourpower.ch

Percorsi Vita — ricetta sempre valida

partedel nostro paesaggiodadiversianni,e primao poitut-

Urmai assurti a istituzioni, il famosi «percorsi Vita» fanno
ti, da soli 0 in compagnia, con amici o in famiglia, abbiamo

avuto modo di utilizzarli.

Per le famiglie, gli anziani o chi soffre di stress

ta accolgono alla fine delle giornate di lavoro moltissime perso-
ne alla ricerca di un momento di distensione in mezzo alla natu-
ra, mentre al mattino é facile incrociare anziani e madri di fami-
glia.Ovunque ci si trovi,si puo essere certi che nelle vicinanze c'
sempre un percorso Vita. La lista delle installazioni e riportata sul
sitointernet.
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Luogo d’incontro per eccellenza, il percorso Vita permette ad
ognunodistabilireipropri personalissimi obiettivi:icartelli-rin-
novati nel 1998 —offrono consigli e spiegazioni utiliriguardo a si-
stema cardiocircolatorio e metabolismo. Gli esercizi proposti
consentono tutta una serie di movimenti che sollecitano i princi-
paligruppi muscolari. Lontani dai rumori delle citta, i percorsi Vi-
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Per maggiori informazioni ..
Fondazione Percorso Vita, Josef Bachler,
baechler@vitaparcours.ch

Sito internet: wwwuwitaparcours.ch



XunderwaX — salute e ambiente
hanno unN comune denominatore

portata avviato dall’Ufficio federale della sanita pubblica

(UFSP) e vede la cittadina di Thun nel ruolo di «cavia»: una
quarantina diorganismiche hannoache fare con la salute,come
I'ospedale locale, medici e fisioterapisti della regione sono im-
pegnatiin questa azione dalle varie sfaccettature.

Lobiettivo & quellodi mostrare alla popolazione le correlazioni
esistenti fra movimento e salute, spronandola a vivere una vita
attiva e a contribuire in tal modo ad uno sviluppo armonioso e
durevoledella citta tutta.

La campagna XunderwaX fa parte diun progettodipit ampia

I movimento nella vita quotidiana

La cellula ambientale della citta di Thun e l'ufficio «thunmobil»
hanno elaborato con i partner attivi nei campi della salute e del
movimento un piano di viabilita che consente a chiunque dirag-
giungerein bicicletta o a piedi tuttii punti principalidel centroin
modo rapido e sicuro,in combinazione conitrasporti pubblici. Le
pisteciclabili,i parcheggi per le biciclette e le fermate degli auto-
bussonoindicati conla massimachiarezza.Buona parte delle of-
ferteriguardanoil centro cittadino,dove sarebbe effettivamente
necessario giungere ad una diminuzione del traffico, e contribui-
scono pertantoa renderlo piu interessante per il visitatore.

Giornata promozionale

Lacampagna éstata lanciata aThun nel mese digiugno conuna
giornatapromozionale.Numerose dimostrazionie offerte dimo-
vimento hanno consentito alla popolazione di vivere attivamen-
te il loro quotidiano e approfittare dei consigli offerti da diversi
partner.lvaritemilegatialla bicicletta sonostatitrattatiin 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 c’e-
rano inoltre concorsi e attivita per i giovani. Un’iniziativa che po-
trebbe invitare a tentare un'esperienza simile nella propria citta.

Per maggiori informazioni ..

Ufficio della protezione ambientale della citta diThun,
tel.033/225 84 75, fax 033/225 83 34, E-mail: umwelt@thun.ch
Sito Internet: www.thun.ch/umwelt

La Svizzera in bicicletta —
3300 chilometri di felicita

sata l'obiettivodidareal paese una serie diitinerari ciclabili

conformi alle norme di sicurezza piu severe. Nel 1998 gli
obiettivi si sono orientati verso offerte durevoli in materia di
tempo libero e turismo nel campo della cosiddetta «<Human Po-
wered Mobility» combinata conitrasporti pubblici.

Creata nel 1995, la fondazione «La Suisse-a-vélo» si & prefis-

Perandare alla scoperta dei dintorni

Attualmente nove itinerarinazionali,per unalunghezzatotale di
3300 chilometri, collegano tutte le regioni della Svizzera. Sitrat-
ta di percorsi di diversi gradi di difficolta, che attraversano pae-
saggi idilliaci e sono dotati di una segnaletica unitaria e facil-
mente riconoscibile. La route 9, dei laghi, porta il ciclistadal Lago
di Costanza fino al Lemano, passando per il Walensee e i laghi di
Zurigo, di Aegeri, di Zugo, dei Quattro Cantoni, di Alpnach, il Wi-
chelsee,quellidiSarnen,diLungern,diBrienz, Thun,Vernex e del-
la Gruyére!
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Diversi gradi di difficolta

Anche se alcuni passi non sono certo alla portata di tutti, si puo
semprericorrereal treno eancheipiuincertiin sella possono go-
dersi una splendida gita. Ogni anno moltissime famiglie si lan-
cianoinquestaavventurache connubiasport,scopertaecultura.
Allafine di gennaio la fondazione ha ricevuto dalle mani di Mo-
ritz Leuenberger un premio che sottolinea il carattere esemplare
diun progettonel campo diuna mobilita rispettosa del’ambien-
te.

Per maggiori informazioni...
www.veloland.ch
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Gsunder Basel — una citta in movimento

itratta diun’associazione che riunisce numerosi partner at-

tivi nel settore della salute, spaziando dal servizio comuna-

le competente agli ospedali, alle associazioni farmaceuti-
che, ed ha come obiettivo la promozione della salute nella regio-
ne basilese.

Radicata nel tessuto sociale

Liniziativa ha avviato numerose azioni collegate fra di loro, in di-
versi ambiti: si va dall'alimentazione allo sport, alla prevenzione
del tabagismo; tutti elementi che hanno notevole influenza sul
benessere psicofisicodella persona.lideadibase & quelladicrea-
reunambiente propizioallosviluppodella salute in generale e di
avviare sinergie a livello delle diverse istituzioni attive in questo
settore. Lassociazione offre vari corsi sotto la guida di monitori,
quasi tutti dotati del riconoscimento «Qualitop», grazie al quale
ipartecipanti possonochiedereilrimborsodiunapartedellespe-
se alla propria cassa malati.

Attivita ben inserite nella natura

Fra le attivita 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 completare il tutto diverse azioni spe-
ciali,come ad esempio quella chiamata «ombrellone», per sensi-
bilizzare, mettendo a loro disposizione diversi ombrelloni, i ba-
gnanti in merito ai danni che il sole arreca alla pelle, o quella
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«sport senza tabacco» per richiamare I'attenzione soprattutto
dei giovani sui pericoli del fumo, o una speciale agenda che ogni
giorno offre consigli utili per la salute.

L'azione Gsilinderbasel & stata insignita I'anno scorso del premio
Adolf Ogi per il miglior progetto nel campo del promovimento
della salute e del movimento.

Per maggioriinformazioni...

Verein Gstinder Basel, Istituto di medicina sociale e preventiva,
Steinengraben 49,4051 Basilea.Tel. 061/267 65 07,

Fax 061/267 6190.E-mail:reinhold.merkle@unibas.ch

Sito Internet: www.gsuenderbasel.ch
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