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I paruis:

Sempre in movimento
con Pro Senectute

Sporte movimento favorisconola gioia divivere e contribuiscono a promuovere salute e integrazione sociale.

ProSenectute dispone della piuivasta e diversificata offerta sportiva per persone ultrasessantenniin tutta la
Svizzera. Con le sue offerte di sport e movimento e i suoi corsi di formazione soddisfa delle esigenze impor-
tantidal profilo della prevenzione e della politica della salute.

ono all'incirca 6000 gli sportivi formati che confermano come

i corsi organizzati da Pro Senectute siano adatti ai bisogni spe-

cifici delle persone anziane e basati sulle conoscenze piu re-
centi in materia di teoria del movimento. Dal riscaldamento a
lezioni orientate su forza, resistenza e mobilita... tutto viene impo-
stato in modo individuale e con una punta di divertimento. Le
offerte di sport e movimento si svolgono sempre in gruppi, cio che
favorisce pure gli scambi sociali. Pro Senectute fornisce un contri-
buto importante alla creazione di una rete sociale e al rafforza-
mento della stessa. Sentirsi bene a livello psichico e fisicoe riuscire a
rimanere il pit a lungo possibile autosufficienti sono premesse im-
portanti per invecchiare in modo sereno. Nel 2009, dodici proposte
sportive (Aqua Fitness, offerte di movimento in strutture per an-
ziani, fitness e ginnastica, sci di fondo/escursioni con gli sci, Nordic
Walking, escursioni con le racchette da neve, balli popolari, bici-
cletta, escursioni a piedi e tennis) hanno permesso a circa 90000
persone di muoversi.

Per completare le sue offerte sportive regolari, Pro Senectute or-
ganizza anche degli eventi come giornate all'insegna dello sport,
pomeriggi dedicati al ballo, settimane polisportive o specifiche a
determinate discipline. Nel programma dei corsi sono pure state
integrate delle attivita «di tendenza» come ad esempio il ThaiChi,
il Qigong, l'allenamento della forza orientato sulla salute e il
mountain bike.

Formazione di specialisti

I monitori di Pro Senectute seguono dei corsi specifici, organizzatiin
collaborazione con I'Ufficio federale dello sport, per prepararsi al
loro futuro compito di insegnanti. Pro Senectute ha concepito que-
sto tipo di formazione conformemente al nuovo concetto di sport
per gli adulti esa e si rivolge alla categoria degli ultrasessantenni.
Soltanto in questo modo si riesce a prendere in considerazione i bi-
sogni individuali del gruppo destinatario. La formazione & suddivisa
in pit tappe: dopo aver fatto conoscenza con l'organizzazione e fre-
quentato una lezione di sport, i candidati monitori iniziano la for-
mazione vera e propria della durata di sette giorni. Durante i primi
tre giorni sono studiatii modelli concettuali e gli argomenti specifici
all'eta dei partecipanti e trasmesse nozioni di biologia, medicina,
teoria dell'allenamento, primo soccorso, metodica e didattica e il
modo in cui utilizzarle sul terreno. Nei quattro giorni seguenti ven-

gonoinvece discussii modulitecnicie le direttive specifiche. Atitolo
d’esempio, per quanto riguarda la formazione di monitori di escur-
sioni a piedi, cio significa che i futuri istruttori devono imparare a
pianificare una gita di diverse ore, nonché acquisire e saper mettere
in pratica contenuti relativi alla sicurezza e al comportamento da
adottare in situazioni pericolose. Dopo la formazione tecnica si
passa all'applicazione pratica delle conoscenze apprese durante
uno stage che si svolge in corsi organizzati da Pro Senectute. La for-
mazione termina con una lezione di sport valutata da un esperto.
Per rimanere aggiornati sullo stato delle conoscenze in questo am-
bito, gli istruttori seguono almeno ogni due anni un corso di perfe-

zionamento. &

Flavian Kiihne

www.pro-senectute.ch

Vasta offerta per persone anziane

Pro Senectute ¢ |a piu grande organizzazione di prestazioni e ser-
vizi per persone anziane in Svizzera. Creata nel 1917, la fondazione
si adopera per il mantenimento della qualita di vita fino a eta
avanzata. La fondazione é presente in tuttii cantoni con una dire-
zione cantonale e uno o piu centri d’'informazione e consulenza.
Oltre 130 centri di consulenza offrono una moltitudine di servizi e
corsi, ad esempio consulenze sociali, prestazioni di servizio per
continuare a essere autosufficienti a casa propria e una vasta
gamma di corsi di formazione e di movimento. Grazie a progetti
generazionali e a un lavoro sociale comunitario, essa s'impegna a
favore dell'integrazione di persone anziane nella societa. Dal
1942, Pro Senectute é certificata dalla fondazione ZEWO perla sua
gestione particolarmente scrupolosa delle donazioni in denaro
ricevute e orienta la propria organizzazione e direzione alle norme
dello Swiss Code per le ONP.
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