
CAMMINO
Attivita’ Fondamentale 

dell’Uomo 



Il tempo del cammino

• Attività quotidiana

• Attività del week end

• Attività del tempo vacanza



Il cammino per chi:
• Giovani 
• Adulti 
• Anziani
• Ragazzi ( lo scoutismo )
• Transgenerazionale



Le motivazioni del cammino
• Culturali
• Ambientali/Naturalistiche
• Religiose
• Politiche
• Salute/correlate



Aspetti culturali

Il Trekking Urbano

L’esperienza pilota di Siena ha coinvolto 
34 città tra le quali Verona









… ma anche nella cultura locale ... 



• Aspetti ambientali

Camminare nella natura



I pellegrinaggi
Il cammino di Santiago



Le marce come forma di protesta
Birmania 2007



Cammino 
Prevenzione 

Salute



Sedentarietà in Italia

In Italia nel 2002 
• il 20% della popolazione ha dichiarato di praticare con 

continuità uno sport, 
• il 10% di praticarlo saltuariamente, 
• il 29% di svolgere attività fisica regolare (cammino, 

bicicletta, nuoto) pur non praticando sport,
• il 41% si è dichiarato sedentario.
L’aumento della sedentarietà rispetto all’anno precedente 

riguardava particolarmente bambini e anziani. 



Conseguenze della sedentarietà
Si stima che la sedentarietà sia responsabile di:

• 1.9 milioni di morti all’anno nel mondo
• 10-16% dei casi di:

diabete
cancro della mammella
cancro del colon

e di circa il 
• 22% dei casi di cardiopatia ischemica

www.who.int/dietphysicalactivity/publications/facts/pa/en/



Conseguenze della sedentarietà
• Il rischio relativo di malattia coronarica nei 

sedentari rispetto ai non sedentari è pari all’1.5-
2.4; viceversa, numerosi studi confermano una 
cospicua riduzione della mortalità associata con 
l’attività fisica 

• L’incidenza del diabete in soggetti con ridotta 
tolleranza al glucosio può essere ridotta di oltre 
il 50% attraverso un intervento integrato 
sull’alimentazione e l’attività fisica 

• Individui sedentari presentano inoltre una 
probabilità di sviluppare ipertensione del 30-
50% superiore alle persone attive. 





I benefici del camminare

• Cardiovascolari
• Osteoarticolari
• Muscolari
• Psicologici



Come camminare ?

• Gli elementi importanti da considerare 
nell’attività di cammino sono: 
–  durata
–  frequenza
–  intensità
– alcuni aspetti tecnici

… ma tutto ciò adattato 
alle possibilità di ogni persona !



Ma come ?



(per ex sedentari le prime 10 - 15 uscite) 

allungare gradualmente il tempo di cammino 

fino ad almeno 30 minuti 

con ritmi relativamente lenti 

Nella fase di allenamento iniziale . . .



Mantenere tempi di cammino superiori ai 30 minuti

Sperimentare ritmi diversi 
•  tempi brevi (1 – 3 min. ) quando si va più veloci

•  tempi più lunghi di cammino lento

Sperimentare percorsi diversi anche con brevi salite 

Nella seconda fase di allenamento . . . 



Mantenere tempi di cammino di almeno 40 minuti, 

Inserire tratti via via più lunghi ad intensità elevata  
con recupero a ritmi più lenti 

Prevedere percorsi con salite-discese. 

Nella terza fase di allenamento . . . 



Quanta fatica fare …



La scala 

di Borg

( percezione 
soggettiva 

dello sforzo )

20
Molto, molto intenso19

18
Molto intenso17

16
Intenso15

14
Un po’ difficoltoso13

12
Abbastanza leggero11

10
Molto leggero9

8
Molto, molto leggero7

6



Un altro modo per verificare una 
intensità di lavoro adeguata …

•   poter parlare . . .

• . . .  ma non poter cantare !



Cardiofrequenzimetro
• Permette di rilevare con 

precisione la frequenza 
cardiaca in ogni tipo di 
attività

• Aiuta a adottare la corretta 
intensità di sforzo

• … ci ricorda di dedicare 
tempo alla nostra salute !



Come usare il 
cardiofrequenzimetro …

• Indossare la fascia a contatto con la pelle 
inumidita

• Far partire “l’orologio” ( spesso la partenza 
è automatica)

• Leggere ogni tanto i valori di frequenza 
cardiaca 



Quali sono i valori di frequenza 
giusti ? …

•  Un modo prudente per calcolarli …
• 55% e 85 % di (220 – età)
• Una signora di 65 anni …

85% di (220-65)
85% di 155 

 132 battiti al 
minuto

55% di (220-65)
55% di 155 

 85 battiti al 
minuto



PEDOMETRO

• Misura il numero di 
passi compiuti

• Facile da usare

• Ci fa vedere la quantità 
di movimento realizzato

… e quanto ne manca 
per aiutare la nostra 
salute !



ALCUNE ESPERIENZE
SIGNIFICATIVE

• Comune di S. Martino Buon Albergo 2003
• Circoscrizioni cittadine 2004-2005
• Gruppo cammino in collaborazione con L’Auser 

S.Lucia e Facoltà di scienze Motorie, introduzione 
della figura del Walking Leader 2004

• Individuaziane di percorsi in ciascuna 
circoscrizione con esperti di vari settori:  
Assessorato al Decentramento,Legambiente, 
Coop. La.DEFAV  2003



Il percorso di   
cammino  e
salute di San
Martino Buon
Albergo





Le esperienze dei sentieri salute

• Il luogo fisico è certamente un requisito 
necessario ma non è sufficiente.

• L’ambiente che si presenta nudo va vestito 
per trasformare una possibilità di salute in 
una opportunità di benessere.



Le fasi …
1. Decisione amministrazione di valorizzare un 

sentiero già utilizzato spontaneamente 
2. Progettazione specifica per il cammino e il 

cicloturismo
3. Promozione dell’utilizzo:

– Informazione
– Iniziative di cammino collettivo guidato da esperti
– Inizio di ricerca con l’università
– Collaborazione con medici









Le attività delle uscite 
collettive di cammino

• Riscaldamento
• Informazioni su 

– distanze – tempi – intensità – abbigliamento …
• Camminate 
• Misure di frequenze cardiache e tempi
• Esercizi di allungamento muscolare
• Defaticamento





Proposte di attività

• Periodo iniziale (7 uscite): 1215 m. di 
cammino a ritmo costante+esercizi.

• Periodo intermedio (3 uscite): 1880 m. di 
cammino a passo sostenuto+esercizi
+ cammino normale.

• Periodo finale (5 uscite): 2430 m. di 
cammino veloce+esercizi.

   19 Luglio 2004    Veronica Zorzi



Tabella di monitoraggio

  

Affaticamento

Tempo

Distanza

Programma

FC Finale

FC Iniziale
Data

Compila la tabella inserendo la data dell’allenamento, la frequenza 
cardiaca all’inizio e al termine del percorso, la distanza totale percorsa, 
il tempo impiegato. Indica, infine, attraverso il numero corrispondente, il 
grado di affaticamento percepito secondo la scala di Borg.



I risultati in sintesi . . .

 Le persone che hanno partecipato alle uscite 
hanno:

• Apprezzato l’esperienza 
• Aumentato il tempo di cammino e la velocità del 

passo senza aumentare lo sforzo
• Continuato l’attività da sole o in gruppo
• Coinvolto altre persone



Prospettive

• Coinvolgere altre persone anziane sedentarie 
non particolarmente in forma.

• Coinvolgere persone anche con forme di 
patologia cronica (obesità, diabete, . . .)

• Coinvolgimento dei medici di famiglia e 
delle Case di Riposo.



L’iniziativa 

AUSER Golosine

FACOLTA’

USL n.20

dal 

“risveglio motorio”

alla formazione dei 

“Walking leader”



    PERCORSO BENESSERE  “LA VECCHIA 
FERROVIA”                                                                                                 
                                                                                                                                        

                                                                                        
         

               Circoscrizione 4^                                  
                                                        
Assessorato al Decentramento e ai Quartieri

                                                                                                                                                              SCHEDA TECNICA DEL 
PERCORSO
Lunghezza: Metri 1800 linea rossa - 
Metri 500 variante blu 
Dislivello: Completamente pianeggiante 
Tipologia del fondo: Asfalto
Livello di difficoltà: Basso

CAMMINO PER IL BENESSERE
Il cammino è…adatto a tutti - per tutte le età -  non traumatico
Il cammino per prevenire…il diabete, l’obesità, l’ipertensione, 
la depressione, l’ipercolesterolemia, le malattie del cuore
Frequenza: Perché sia efficace è indispensabile camminare almeno tre volte la settimana
Durata: Dipende dal grado di allenamento e dalle capacità fisiche individuali: indicativamente 30 minuti di cammino rappresentano il tempo 
minimo di attività per persone sedentarie
Intensità dello sforzo: “Camminare per il benessere” significa fare uno sforzo moderato che aumenti la frequenza cardiaca e il ritmo della 
respirazione. Per verificare che l’intensità dello sforzo sia adeguata si dovrebbe essere in grado di parlare ma non di “chiacchierare” durante 
l’uscita di cammino
Abbigliamento: E’ consigliato indossare un abbigliamento comodo (per esempio una tuta) e delle scarpe da ginnastica, uno zainetto leggero e 
poco ingombrante dove poter mettere una bottiglietta d’acqua (bere spesso e a piccoli sorsi)



“LA CITTA’ CHE CAMMINA”

Progetto articolato di promozione del 
cammino a VERONA 

 



ARTICOLAZIONI DEL PROGETTO
•Le premesse
•L’analisi dei bisogni
•Le collaborazioni
•Gli obiettivi
•Gli standard organizzativi:

       -Professionalità coinvolte
       -Periodo
       -Frequenza
       -Localizzazione
•Strumentazioni
•Costi
•Valutazione finale del progetto



LE PREMESSE

Le indicazioni degli organismi sanitari nazionali 
e internazionali forniscono tutti gli elementi per 
definire economicamente vantaggioso  e 
politicamente necessario l’investimento 
preventivo sull’attività fisica per una corretta 
idea di salute e di benessere, e invitano le realtà 
territoriali ad operare per offrire una rete di 
opportunità al servizio dei cittadini.



ANALISI dei BISOGNI
• Avvicinare larghe fasce di popolazione inattiva 

alla pratica motoria ( anche in presenza di 
patologie)

• Socializzante e inseribile nel quotidiano
• Aumentare la pratica di attività motoria anche in 

persone abbastanza attive 
• Basso impegno organizzativo e impatto 

economico
• Avvicinare l’universo maschile
• Favorire abitudini ecologiche oltre che salutari 



Le Collaborazioni
• Comune di Verona – Assessorato al 

Decentramento, Assessorato ai Servizi 
Sociali

• Dipartimento di prevenzione - Unità Locale 
Socio-Sanitaria n.20 

• Facoltà di Scienze Motorie, Università degli 
studi di Verona 



Finalità Generali
• Miglioramento dell’autonomia funzionale, 

della socializzazione e del benessere 
percepito dagli utenti che partecipano alle  
iniziative di cammino 

• Diminuzione delle patologie correlate con la 
sedentarietà 

• Diminuzione della spesa sanitaria attribuibile 
alla fascia d’età 

• Recupero e riqualificazione di alcuni contesti 
urbani e aumento della vivibilità dei quartieri 



Obiettivi del Programma

• Incremento del numero di persone che svolgono 
attività di cammino guidate; 

• Incremento, da parte degli stessi, del tempo 
dedicato al cammino nel corso della vita 
quotidiana; 

• Raggiungimento, da parte di una significativa 
parte della popolazione coinvolta, di una quantità 
di attività fisica sufficiente secondo gli standard 
internazionali;



Gli Standard organizzativi

• Le professionalità coinvolte:

Il laureato in Scienze Motorie  
specializzato in cammino

Il Walking Leader



Chi è il Walking leader ?
• Un “appassionato di cammino” che promuove 

e coordina le uscite
• Ha informazioni :

– sul territorio e le sue possibilità
– su precauzioni da prendere per le uscite
– sui partecipanti e le organizzazioni
– sui modi più semplici per migliorare le proprie 

capacità camminando
3. E’ in contatto con gli esperti



PERIODO

• Sempre con il Walking Leader

FREQUENZA

• Bisettimanale, generalmente il mattino



PERIODO e FREQUENZA
• Attività guidata dall’esperto :
Aprile – Maggio – Giugno
Settembre – Ottobre –Novembre
Presenza a scalare: 
4 presenze in 2 settimane
1 presenza ogni settimana per altre 2 settimane
1 presenza ogni 2 settimane fino al termine del 

protocollo



LOCALIZZAZZIONI

• Organizzazione di gruppi in ogni 
circoscrizione ( 8 ) collegati ai centri 
anziani

• Valutazione preventive dei percorsi.
• Individuazione di percorsi di diverse 

difficoltà



STRUMENTAZIONI

• Contapassi
• Cronometro



PROTOCOLLO DI 
VALUTAZIONE delle ATTIVITA’

SCOPI:
• monitorare il progetto di promozione del 

cammino sia sul piano dell’efficacia (indurre 
miglioramenti nelle prestazioni e negli stili di 
vita delle persone coinvolte) 

• monitorare l’efficienza del progetto (rapporto 
costi – benefici, persone coinvolte, incremento 
nei confronti di altre esperienze, …)



Modalità di monitoraggio 
specifiche 

• Test dei 2 km
• Scheda generale di rilevamento 
        Nome e recapito, Numero di presenze, Età ed elementi 

antropometrici(peso, altezza), Condizioni di salute iniziali, Tempo 
di deambulazione sui 2000m con Percezione dello sforzo (scala di 
Borg) durante la prova 

• Questionario – screening del progetto “Salute nel Movimento” 
• Frequenza cardiaca (media e/o finale) di alcuni soggetti a campione 

per gruppo ad uso didattico
• Diario delle lezioni
• Data, Distanza percorsa, Tempo impiegato in una sessione di 

cammino, Intensità dichiarata dall’insegnante, Intensità media 
percepita dagli utenti



TEST DEI 2 KM• Descrizione della prova
• camminare ad un’andatura elevata ma praticabile senza eccessivo 

sforzo per una distanza di 2000 metri.  Registrare il tempo impiegato 
da ciascuno. 

• All’arrivo registrare il livello di sforzo massimo percepito (scala di 
Borg) individua

• Consigli operativi: 
• Individuare un percorso di 2000 m pianeggianti senza incroci in cui 

dover modificare l’andatura.. 
• E’ consigliabile un percorso di “andata e ritorno”, “circolare 

semplice” o “circolare doppio” per permettere all’insegnante di 
aspettare il gruppo nel punto di arrivo.

• Far esercitare le persone nelle lezioni precedenti in modo da far 
sperimentare la distanza e l’utilizzo della scala di Borg. 

• Prima del test prevedere almeno 10 minuti di attività a intensità 
moderata o lieve.

• Far eseguire la prova una prima volta alla seconda o terza lezione,  
una seconda volta dopo due mesi di attività (10°-12° lez.) e alla 
penultima lezione (14°-15° lez.).



Modalità di Monitoraggio 
Complessive

• Diario personale
• Attività fisica spontanea nell’ultima 

settimana (Questionario IPAQ) 
• Gradimento (Questionario) 


