ASLOQ' |aStra Dipartimento di Igiene e Prevenzione Sanitaria

Azienda socio-sanitaria locale S.C. Prevenzione e Promozione della Salute (SPPS)

MANUALE PER IL CAPO
PASSEGGIATA
2024-2025

Dipartimento Igiene e Prevenzione Sanitaria
S.C. Prevenzione e Promozione
della Salute

www.aslogliastra.it S.C. Prevenzione e Promozione della Salute Direttore f.f.
ASL Ogliastra Dott. Ignazio Dei
Via Trento, 37 - 08045 Lanusei

Telefono 0782/42973

E-mail: promozione.salute@aslogliastra.it



http://www.aslogliastra.it/
mailto:promozione.salute@aslogliastra.it

—:P ASLOQ' |aStra Dipartimento di Igiene e Prevenzione Sanitaria

Azienda socio-sanitaria locale S.C. Prevenzione e Promozione della Salute (SPPS)

Piramide dell’Attivita Fisica

il meno

possibile

guardare la TV
usare il computer

e | videogiochi
stare seduto per
piu di 30 minuti.

attivita

ricreative
esercizi aerobici

2 -3 volte
a settimana esercizi
muscolari
golf :
bowling stretching, yoga,
giardinaggio flessioni, piegamenti,
sollevamento pesi
3 - 5 volte
a settimana attivita ricreative
(almeno 20 minuti) (almeno 30 minuti)
nuotare, camminare calcio, tennis,
a passo svelto, basket, arti marziali,
andare in bicicletta ballo, escursioni

ogni giorno

il piu possibile

passeggiare con il cane, scegliere strade piu lunghe,
fare le scale invece che prendere I'ascensore,

camminare per andare a fare la spesa, fare giardinaggio,

posteggiare la macchina lontano da casa

Perché camminare?

L'attivita fisica e I'insieme dei movimenti del corpo che comportano un dispendio energetico. Com-
prende movimenti necessari alla vita quotidiana incluso il lavoro e le attivita domestiche, quelle ricreati-
ve, l'esercizio fisico e lo sport. L'attivita fisica fa lavorare il cuore e i polmoni ed & importante ad oghi
eta.

Il nostro corpo generalmente risponde bene all'attivita fisica e camminare & una delle forme piu
facili. T primi miglioramenti riguardano la funzione cardiaca e polmonare, la forza muscolare e la resi-
stenza allo sforzo, la flessibilita ed una maggiore capacita di rispondere agli stimoli. Non solo migliorera
la funzionalitd ma anche il nostro modo di sentirci, generando senso di benessere, alleviando lo stress e

la tensione, migliorando la qualita del sonno.
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Benefici dell'attivita fisica

L'attivita fisica regolare:

Aumenta lo stato di benessere generale;

Migliora globalmente la salute fisica e psichica;

Contribuisce a mantenere I'autosufficienza nella normale vita quotidiana;

Riduce i rischi connessi ad alcune malattie;

Migliora il controllo di condizioni di vita sfavorevoli (stress);

Pud ridurre gli effetti di situazioni di disabilita e di condizioni dolorose;

Pud contribuire in modo rilevante a modificare I'immagine stereotipata dell'anziano come sog-
getto passivo e inutile;

Previene alcune patologie tumorali (in particolare il fumore al colon);

Migliora l'attivita sessuale.

I benefici a carico dei singoli apparati sono di seguito riassunti:

L'apparato cardiovascolare:

Migliora il lavoro del cuore e le sue prestazioni contro gli effetti dell'invecchiamento e delle ma-
lattie

Riduce la pressione del sangue nelle persone affette da ipertensione moderata e ne attenua
I'aumento quando dipende dall'invecchiamento

Riduce il rischio di aritmie cardiache.

L'apparato respiratorio:

Aumenta la capacitd respiratoria;

Aumenta la capacita di utilizzare 'ossigeno da parte dell'organismo.

L'apparato muscolo scheletrico:

Migliora la capacita di lavoro muscolare contro gli effetti dell'invecchiamento e delle malattie
croniche, aumentando la resistenza e riducendo I'affaticamento

Riduce il rischio di osteoporosi e di fratture potenziando i muscoli, irrobustendo le articolazioni
e preservandone la flessibilita

Mantiene I'equilibrio e la coordinazione
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e Riduce il rischio di cadute.

Il metabolismo:
e Previene I'eccessivo aumento di peso;
e Migliora I'equilibrio metabolico nel diabete;

e Previene le malattie delle coronarie su base metabolica.

A livello psicologico
e Rinforza I'autostima;
e Favorisce il rilassamento e il sonno;
e Riduce stress e ansia;
e Migliora I'umore,
e Migliora la memoria e le capacita cognitive;
e Migliora la salute mentale (viene utilizzata nel trattamento di malattie mentali come la depres-

sione e le nevrosi).

A livello sociale
e Aumenta l'integrazione sociale favorendo la partecipazione attiva;
e Mantiene e rafforza il ruolo attivo nella societd;
e Offre opportunita di contrarre nuove amicizie e conoscenze;
e Permette di ampliare la propria vita sociale;
e Diminuisce il rischio di istituzionalizzazione;

e Aumenta la sicurezza nel cammino riducendo la paura di cadere.
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CAPO PASSEGGIATA o WALKING LEADER

I Capo Passeggiata o Walking Leader sono figure non professionali su cui si fa affidamento
per sostenere e realizzare le uscite di cammino autonome.

A queste persone, individuate per competenze personali ed opportunamente sostenute sul
relazionale, organizzativo e tecnico, sard richiesto di promuovere la continuita delle uscite, pro-
muovendo l'attivita presso altre persone e associazioni, organizzando operativamente la realizza-

zione delle uscite.

Ruolo del Capo Passeggiata (CP)

Il capo passeggiata si dovra impegnare come volontario e assumera formalmente I'impegno a
mantenere il gruppo nel proprio contesto, sostenerne |'organizzazione e promuoverne la parteci-
pazione della popolazione. Inizialmente potrebbe essere utile la presenza di due conduttori.

Il Capo Passeggiata (o Walking Leader) deve:

familiarizzare con il percorso: & buona norma percorrere a piedi il tracciato in modo da eviden-

ziare eventuali “punti difficili e/o rischiosi" al fine di dare i consigli pit adatti a quei parteci-

panti che presentano qualche elemento critico noto e individuare i diversi punti dove poter ese-

guire in sicurezza gli esercizi di ginnastica e stretching previsti

e avere una disponibilita di tempo da dedicare ad almeno due/tre passeggiate (di circa un'ora
nell'arco della settimana)

¢ affrontare un graduale addestramento a una camminata di 30/40 minuti a ritmo moderato

e condividere con il Comune l'iniziativa che si sta attivando nel suo territorio

e conoscere i partecipanti e far loro compilare le schede di adesione o elenco dei partecipanti

e fare in modo che la camminata venga percepita come una piacevole occasione sociale

e essere affidabile, puntuale e mostrare competenza

o essere attento al benessere e alle necessita delle persone

e portare sempre il cellulare e dell'acqua

e risultare visibile all'interno del gruppo indossando, per esempio, un giubbotto catarifrangente

e portare con sé una lista dei partecipanti (con relativi contatti di riferimento) e registrare le
presenze

e avere una piccola dotazione per i minimi incidenti (cerotti, disinfettante, ghiaccio in pack) e

avere a disposizione i numeri telefonici per attivare un immediato soccorso
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in caso di necessita, saper affrontare un eventuale malessere/infortunio di un partecipante al
gruppo attivando un primo soccorso

trovare un sostituto qualora non possa partecipare, evitando di annullare la passeggiata

sarebbe opportuna una breve formazione sanitaria organizzata da personale della ASSL per ap-

profondire le conoscenze per quanto riportato sopra.

Prima uscita del Gruppo

In occasione della prima uscita e ogni qualvolta si unisca al gruppo un nuovo partecipante, il CP dovra:

presentarsi e presentare tra di loro i partecipanti

informare brevemente sugli obiettivi e le modalita operative del progetto

far conoscere a ogni partecipante il ruolo e i compiti del CP e fornire i dettagli per eventuali
contatti (recapito telefonico)

adeguare il ritmo della camminata alle esigenze del gruppo

spiegare l'utilita di calzature e abbigliamento comodi ed eventualmente valutando I'opportunita
di utilizzare cappelli, protezione solare, occhiali da sole

suggerire di portare con sé una bottiglietta d'acqua per bere durante la camminata

incoraggiare le persone a divertirsi e far conoscenza con nuove persone

informarsi sul livello di attivita fisica di ciascun partecipante

informare i partecipanti riguardo il percorso stabilito e gli eventuali punti in cui prestare mag-

giore attenzione.

In occasione di ogni camminata

arrivare nel punto di incontro in tempo per accogliere i partecipanti

presentare eventuali nuovi partecipanti

assicurarsi che sia compilata correttamente la scheda di adesione o I'elenco dei partecipanti
prendere nota nei dettagli dei contatti (per eventuale emergenza)

informare il gruppo in merito al percorso della giornata: lunghezza, tempi della passeggiata
chiedere I'attuale livello di attivita o quale attivita sia stata raccomandata dal medico curante
verificare di non lasciare isolato nessun partecipante durante il percorso

avvisare i partecipanti di interrompere immediatamente la camminata o gli esercizi qualora pro-
vino disturbi di qualunque tipo (nausea, vertigini, eccessiva, stanchezza, dolore o senso di pesan-

tezza al petto, dolori o crampi muscolari, significativa mancanza di respiro) e allertare il 112 o i

www.aslogliastra.it S.C. Prevenzione e Promozione della Salute Direttore f.f.

ASL Ogliastra Dott. Ignazio Dei
Via Trento, 37 - 08045 Lanusei

Telefono 0782/42973

E-mail: promozione.salute@aslogliastra.it



http://www.aslogliastra.it/
mailto:promozione.salute@aslogliastra.it

ASI—Ogl |aStra Dipartimento di Igiene e Prevenzione Sanitaria

Azienda socio-sanitaria locale S.C. Prevenzione e Promozione della Salute (SPPS)

Volontari del Soccorso in caso di perdita di coscienza, malessere improvviso, dolore toracico,

traumi da caduta.

¢ chiedere agli iscritti di avvisare il capo gruppo qualora volessero abbandonare prima del termine

della passeggiata

Durante la passeggiata

si comincia a camminare ad un ritmo piuttosto lento per 5-10 minuti (riscaldamento)

si possono fare degli esercizi di allungamento-stretching dopo pochi minuti di cammino lento
(vedi esercizi allegati)

regolare I'andatura durante la camminata in modo che si adatti a tutto il gruppo

posizionarsi in mezzo al gruppo per osservare chi possa avere dei problemi

essere affabile e disponibile, chiacchierare lungo il percorso

incoraggiare le persone a migliorare in modo appropriato la velocita della loro camminata
ricordare alle persone che aumentando il passo potrebbero avere una respirazione un po' pili ve-
loce, sentirsi un po' pil accaldati e che il battito cardiaco aumenta ma che l'importante e che
siano sempre in grado di tenere una conversazione, in caso contrario diminuire I'andatura e an-

dare pit lenti.

Al termine della passeggiata

La passeggiata necessita di una precisa fase di conclusione:

incoraggiare i partecipanti a ferminare con alcuni esercizi facili di allungamento (vedi allegato)
controllare che tutti siano tornati e stiano bene

registrare il numero dei partecipanti all'uscita

ricordare la data e I'ora della prossima passeggiata

invitare tutti ad andare a prendere qualcosa al bar se previsto

concedere del tempo per le domande e/o per una conversazione informale

Valutazione della passeggiata

Puo essere utile annotare come sia andata la passeggiata secondo il punto di vista del CP.

I seguenti punti possono rappresentare un buon metodo:

registrare il numero dei partecipanti al gruppo
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e incoraggiare le persone ad esprimere un giudizio sulla passeggiata prendendo nota di alcuni sug-
gerimenti per migliorare l'iniziativa
o fare periodicamente (ogni mese o ogni tre mesi, secondo quanto concordato) un resoconto

sull'andamento del gruppo

Sarebbe opportuno avere, se possibile, la presenza di almeno due CP alla volta, in modo da disporsi in

testa e in coda al Gruppo di Cammino.

Considerazioni generali

¢ Iniziare gradualmente |'esercizio

¢ Non intraprendere l'esercizio in caso di malessere o ferite

e Bere acqua prima di iniziare la passeggiata, durante e dopo

¢ Incaso di passeggiate sotto il sole coprirsi il capo con indumenti appropriati

e Essere realistici circa la propria preparazione atletica e quindi gli obiettivi che si vogliono rag-

giungere soprattutto nel breve periodo

La partecipazione dei soggetti disabili al gruppo di cammino
Le persone disabili, come chiunque altro, possono desiderare ed aspettarsi di partecipare con i propri
amici, familiari o badanti.
Qui di seguito ci sono diversi punti che il walking leader pud prendere in considerazione se qualcuno dei
membri del gruppo & un disabile:
e sapere in anticipo chi partecipera
e Verificare le necessita del soggetto con il diretto interessato o con chi lo assiste
e percorrere l'itinerario in anticipo cosi da sapere quali siano i mezzi a disposizione, i potenziali
ostacoli e le opportune alternative.
e ipotenziali ostacoli possono comprendere: rami che sporgono, riflessi, superfici riflettenti, am-
bienti rumorosi; rischio di inciampare, superfici irregolari, bacche, ramoscelli, gradini; pendenza
(non deve essere pili ripida di 1:14)

e fare attenzione ai sentieri stretti e ai passaggi laterali

Possono essere adottate alcune precauzioni che faciliteranno la partecipazione dei soggetti
diversamente abili:

e Percorsi di cammino accessibili larghi almeno 1,0 m (meglio 1,2 m)
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Fermate per la sosta, dove sia possibile ristorarsi, ci sia ombra, siano accessibili i bagni
Ttinerari che siano ben illuminati, con chiari cartelli indicatori e protetti dalle intemperie
Percorsi con indicatori tattili sulla superficie del terreno, bordi dei percorsi con colori contra-

stanti, gradini e variazioni di dislivello uniformi

Comunicare con un disabile non & diverso che comunicare con chiunque altro. In termini generali:

Ascoltare la persona

Mantenere un contatto con gli occhi

Stare attento al linguaggio corporeo di una persona
Parlare chiaramente e con naturalezza

Attendere risposta alle domande

Guardare la persona non |'handicap

Non parlare con gli altri partecipanti a bassa voce

LA GESTIONE DEL RISCHIO

Il camminare a velocitd adeguata alle capacita individuali €, di per sé, a bassissimo rischio. Occorre tut-

tavia che il Capo Passeggiata ponga attenzione ad alcuni fattori individuali di non idoneita temporanea o

definitiva che ogni partecipante dovra affrontare con il proprio medico di fiducia. Oltre a cio si deve

porre una adeguata attenzione a tutti gli elementi organizzativi atti a ridurre al minimo possibile gli im-

previsti che si possono presentare durante |'attivita.

In particolare si ricorda:

I'appropriatezza del percorso rispetto alle differenti capacita dei partecipanti

la sicurezza stradale

le condizioni del fondo su cui si cammina in rapporto alle possibilita di caduta o di infortuni arti-
colari

evitare condizioni climatiche estreme e consigliare I'adozione di abbigliamento adeguato

la disponibilita di un telefonino

non lasciare isolato nessun partecipante durante il percorso

portare il kit di pronto soccorso
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conoscenza di condizioni individuali che possono determinare riacutizzazioni di patologie croni-
che o effetti avversi ad alcuni farmaci assunti giornalmente come crisi asmatiche o ipoglicemia,
e quindi essere pronti a fornire rapidamente una soluzione.

in caso di partecipanti asmatici potrebbe verificarsi un attacco d'asma che in genere si manife-
sta con tosse insistente e secca, sibilo nella fase di espirazione e incapacita di portare a termi-
ne un'espirazione. In questi casi porre il paziente seduto, non perdere la calma e somministrare
il farmaco broncodilatatore effettuando 4 puffs all'interno di due minuti. Se dopo 20 minuti il
quadro hon & migliorato si possono ripetere i puffs. Se il quadro non migliora o appare da subito
grave chiamare il 112.

in caso di ipoglicemia l'interessato potrebbe presentare sudorazione algida, disorientamento,
aumento della frequenza respiratoria, respiro superficiale e anche perdita di coscienza. Nel ca-
so in cui sia cosciente somministrare subito zucchero in bustina o succhi di frutta. In caso di
stato di incoscienza chiamare il 112 e somministrare per via intramuscolare il Glucagone predo-
sato qualora il paziente lo abbia con sé (nei pazienti pit a rischio viene di frequente fornito dal
centro di riferimento).

In caso di caduta sospettare frattura se si presenta dolore al movimento, gonfiore, ematoma,
modificazione del profilo dell'arto, accorciamento dell'arto. Chiamare immediatamente il 112 e
non far muovere la persona.

Se compare dolore al petto interrompere immediatamente |'esercizio fisico e non riprenderlo
nemmeno a seguito ella regressione della sinfomatologia. Invitare il paziente a contattare il suo
medico e contattare il 112 se la sintomatologia persiste.

In caso di ferita con cospicuo sanguinamento porre il paziente supino, comprimere la ferita e
applicare una benda che la comprima, assicurandosi che sia comunque mantenuto il flusso arte-
rioso. In caso contrario il paziente potrebbe lamentare sensazione di intorpidimento e formico-
lio all'arto. In questo caso allentare la fasciatura.

In caso di sanguinamento dal naso esercitare una pressione ferma sulla meta inferiore del naso
per 10 minuti, far sedere la persona con la testa inclinata in avanti (mai all'indietro). Non soffia-
re il naso. Risciacquare con acqua fresca. Recarsi dal medico se il sanguinamento non si arresta
nell'arco di 10 minuti.

In caso di Distorsione o contusione di caviglia applicare sin da subito ghiaccio per 20 minuti ogni
2 ore (tranne la notte). Tenere l'arto in scarico ed eventualmente deambulare con l'aiuto di ba-

stoni canadesi. Salvo controindicazioni si possono assumere antinfiammatori per ridurre il dolo-

www.aslogliastra.it S.C. Prevenzione e Promozione della Salute Direttore f.f.

ASL Ogliastra Dott. Ignazio Dei
Via Trento, 37 - 08045 Lanusei

Telefono 0782/42973

E-mail: promozione.salute@aslogliastra.it



http://www.aslogliastra.it/
mailto:promozione.salute@aslogliastra.it

—:P ASLOQ' |aStra Dipartimento di Igiene e Prevenzione Sanitaria

Azienda socio-sanitaria locale S.C. Prevenzione e Promozione della Salute (SPPS)

re e I'edema. Si possono applicare pomate. Utile un bendaggio che stabilizzi I'articolazione. E in-
vece sconsigliato massaggiare I'arto nelle prime 48-72 ore.
e In caso di puntura di insetto in soggetti allergici somministrare quanto prima farmaci a base di

cortisonici e in caso di difficolta respiratorie chiamare subito il 112.

PROMOZIONE DEL GRUPPO DI CAMMINO

Il potere del passaparola

e Se il camminatore & soddisfatto, ne parlerd ai suoi amici, e questa & una delle forme pit convin-
centi di promozione. Incoraggiate sempre i partecipanti a portare un amico, anche se all'inizio
sara solo per un caffé. Inoltre informare il pit possibile sul programma le persone che conosce-
te o incontrate.

e Tenere sempre dei volantini sul gruppo di cammino e le sue attivita a portata di mano durante il
percorso, nel caso qualcuno vi chieda informazioni.

e Promuovete il gruppo di cammino, attraverso locandine presso |I'amministrazione comunale, le as-

sociazioni locali, le proloco, i negozi, su Facebook.

Frasi promozionali
Queste brevi frasi possono essere usate per promuovere l'attivita per mezzo di volantini, lettere e
materiale stampato in genere.

¢ 30 minuti al giorno dedicali alla tua salute: cammina in compagnial

e Tiseipreso i tuoi 30 minuti per l'attivita fisica oggi?

o Esercizio fisico: non & un lavoro, basta praticarlo con regolarita.

e Un'attivitd fisica regolare aiuta a vivere pil a lungo... e meglio.

e Camminare ¢ il miglior modo per incontrare amici.
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ESERCIZI DI RISCALDAMENTO

La fase di cammino deve essere preceduta da alcuni esercizi di riscaldamento e mobilizzazione al
fine di ridurre il rischio di infortuni muscolari e tendinei. Essi permettono di mantenere la flessibilita
muscolare e preparano al movimento favorendo il passaggio dall'inattivitd all'esercizio. Questi esercizi
dovranno essere condotti lentamente evitando movimenti bruschi e ad essi si dovra dedicare un periodo
di 5-10 minuti con lo scopo di:

e Aumentare lievemente il battito cardiaco

Aumentare lievemente la frequenza respiratoria

e Aumentare lievemente la temperatura corporea

e Ridurre la rigidita articolare, lubrificando le articolazioni
e Aumentare l'irrorazione di sangue ai muscoli

e Migliorare la postura

La sessione di Riscaldamento dovra coinvolgere tutti i distretti articolari e muscolari e dovra av-
venire prima dello stretching. Ciascun esercizio di stretching durerd almeno 10-15 secondi ricordandosi
di non trattenere il fiato ma respirare normalmente.

E importante mantenere costantemente una corretta postura durante tutta la durata dell'attivitq,
respirare regolarmente sincronizzando le fasi della respirazione con quelle degli esercizi, concedersi
delle pause tra un esercizio e l'altro.

Gli esercizi devono essere svolti all'interno del range possibile e hon devono mai provocare dolore.

Per ogni compartimento muscolare vengono proposti uno o pil esercizi.

ESERCIZIO 1

La prima fase del riscaldamento consiste semplicemente nel camminare lentamente per circa 5-10
minuti. Assicurarsi di tenere la schiena dritta e i piedi in corrispondenza delle spalle. Guardare sempre
avanti. Effettuare passi della stessa lunghezza. Accentuare i movimenti pendolari delle braccia mante-
nendo un angolo fisso a livello del gomito.

Si possono introdurre alcune varianti del cammino come camminare sui talloni, o in punta di piedi o

lateralmente. Questa fase durera 5-10 minuti.

ESERCIZIO 2: MOBILIZZAZIONE DEL COLLO

Si propongono quattro esercizi che dovranno essere svolti in piedi con le braccia lungo i fianchi.
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1. Sisolleva la testa lentamente portando dentro I'aria con il naso (inspirazione), si attende qual-
che secondo e si abbassa lentamente la testa portando fuori I'aria con la bocca semichiusa
(espirazione).

2. Successivamente ruotare la festa prima a destra, fornare alla posizione di riposo e poi a sini-
stra. E di nuovo in posizione neutra

3. Inclinazione laterale del capo

4. Per ultimo compiere una circonferenza completa del capo.

Nei soggetti con artrosi cervicale potrebbero insorgere delle vertigini per cui & consigliato appoggiarsi

ad un sostegno e mantenere gli occhi sempre aperti.

ESERCIZIO 3: MOBILIZZAZIONE DELLE SPALLE
Si puo scegliere tra i seguenti:

1. Interrompere la camminata, fermarsi e muovere le spalle lentamente su e git avvicinandole e al-
lontanandole dalle orecchie. Il palmo della mano ¢ rivolto verso la coscia e le braccia sono tese.
Mentre si portano su le spalle si inspira, quando si abbassano si espira.

2. Inpiedi, gambe leggermente divaricate, ruotare lentamente le spalle in direzione posteriore per
5 volte e successivamente in direzione anteriore per ulteriori 5 ripetizioni.

3. In piedi, incrociare le dita delle mani e distendere i gomiti, sollevare le braccia lentamente fino
a portarle sopra la testa con un movimento lento e controllato. Guardare sempre avanti. E pos-
sibile eseguire I'esercizio anche da seduti.

4. TInpiedi, braccia semi-flesse, lungo i fianchi, palmo delle mani rivolte ai fianchi, avvicinare e al-

lontanare le scapole fra di loro (addu-abduzione delle scapole).

ESERCIZIO 4: MOBILIZZAZIONE DEL TRONCO E DEL BACINO
Eseguire uno o piu dei seguenti:
1. In piedi, gambe leggermente divaricate, con le braccia lungo i fianchi e il palmo della mano rivol-
to verso il fianco, inclinare il tronco lateralmente facendo scivolare le mani lungo i fianchi, pri-
ma a destra e poi a sinistra, inspirando durante la fase di inclinazione e espirando in posizione di
riposo.
2. Inpiedi, con le braccia sciolte o leggermente flesse ruotare la colonna alternativamente verso

destra e verso sinistra. Ruotare il capo contestualmente alla colonna.
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3. In piedi, con le mani sui fianchi, formando una "C", tenendo le spalle e le gambe ferme, si fa ruo-
9

tare il bacino nei due sensi. Eseguire 5 rotazioni per lato.

ESERCIZIO 5: MOBILIZZAZIONE DELLE BRACCIA E DELLA MANI

1. In piedi, braccia flesse con le dita in corrispondenza dell'acromion, si portano le braccia verso
I'alto e si torna alla posizione precedente. Si ripete il gesto per 5 volte.

2. Partendo dalla medesima posizione di partenza si portano le braccia in avanti per 5 ripetizioni e
successivamente in fuori lateralmente per altre 5.

3. In piedicon le braccia distese in fuori e lateralmente e il palmo rivolto in avanti aprire e chiu-
dere il palmo di entframbe le mani simultaneamente

4. 1In piedi, braccia distese lungo i fianchi, inscrivere con la mano un cerchio in avanti e poi
all'indietro (Circonduzione braccia).

5. Inpiedi, braccia lungo i fianchi, distese, palmo delle mani rivolto verso il fianco, portarlo prima

medialmente e poi lateralmente e verso l'alto.

ESERCIZIO 6: MOBILIZZAZIONE CAVIGLIA
1. Seduti, allungare una gamba in avanti e muovere la punta del piede su e git in maniera alternata
e poi riportarlo in appoggio.
2. Nella stessa posizione descrivere una circonferenza con il piede prima verso destra e poi verso

sinistra.

ESERCIZIO 7: POTENZIAMENTO ARTI INFERIORI
1. Mani sui fianchi, gambe leggermente divaricate, flettere leggermente le ginocchia in inspirazio-
ne, mantenendo la schiena dritta
2. Estensione della gamba sinistra e successiva flessione di quella destra, assicurandosi di mante-
nere la schiena dritta. Spostare il peso del corpo verso la gamba flessa e tornare in posizione

neutra. Eseguire 5 volte per lato.

ESERCIZI DI STRETCHING STATICO
1. Flessori di gamba: In presenza di un appoggio, posizionare le mani contro il muro, i piedi com-
pletamente a terra con il destro davanti al sinistro. Si deve flettere la gamba destra, portando
il corpo in avanti ma mantenendo la schiena dritta. Arrestarsi quando si avverte tensione a cari-
co dei muscoli flessori della coscia (regione posteriore). Invertire la posizione delle gambe. Te-

nere la posizione per 10 secondi.
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Estensori di gamba: In presenza di un appoggio, afferrare la caviglia sinistra con la mano sini-
stra e flettere la gamba fino ad avvicinare il tallone al gluteo. Mantenere la schiena dritta.
Tricipite Surale: appoggiare la punta del piede su di un gradino alto circa 40 cm. Flettere leg-

germente il busto in avanti. E tenere la posizione per 10 secondi.

ESERCIZI DI STRETCHING DINAMICO

1.

Skip in appoggio: Posizionarsi in piedi, lateralmente al muro/albero/compagno, poggiare una ma-
no al muro con sguardo rivolto in avanti e flettere la coscia alzando il ginocchio mentre l'altra
rimane in appoggio fisso. Ripetere con l'altro arto.

Abduzione gamba in appoggio: dalla stessa posizione di partenza alzare e abbassare la gamba
lateralmente, senza appoggiare il piede a terra e mantenere l'altra gamba salda al terreno. Ri-
petere con l'altra gamba.

Affondo laterale: posizionarsi in piedi, gambe larghezza spalle e mani sui fianchi. Appoggiare un
piede lateralmente e piegare il ginocchio avendo un angolo maggiore di 90°. Ritornare alla posi-
zione di partenza e ripetere con l'altro arto. Schiena dritta.

Affondo frontale: stessa posizione di partenza dell'esercizio precedente. Appoggiare un piede
un passo avanti e piegare il ginocchio avendo un angolo maggiore di 90°. Ritornare alla posizione
di partenza e ripetere,

Affondo posteriore: stessa posizione. Appoggiare un piede un passo indietro e piegare ginocchio

avendo un angolo maggiore di 90°. Ritornare alla posizione di partenza e ripetere

Referenti ASL Ogliastra

Nel Servizio di Prevenzione e Promozione della Salute dellASL Ogliastra sono presenti dei

professionisti che si occupano di promozione della salute che vi possono sostenere e aiutare, e possibile

contattarli ai seguenti indirizzi mail:

promozione.salute@aslogliastra.it

ighazio.dei@aslogliastra.it

damianovalerio.mattana@aslogliastra.it

dana.hrabalova@aslogliastra.it

francesca.concu@aslogliastra.it

lucia.noli@aslogliastra.it

giulia.angius@aslogliastra.it

valeria.floreddu@aslogliastra.it
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