H Salute in Cammino, 10.000 per stare bene
a u @ [| n \ [ (et sty dalOrganizzazione Mondisle dela Sanita)
8 L~ o~ un pragelio volulo dallASL di Biella & dai comuni blolles!
@a m m [i [m @ per slimalate i cilladini, in particolare i pid sedontarl, @
praticare atlivita fisica atiraverse Il camming.
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COMUNI PROMOTORE
Bletla, Candula, Cauaato,
Vigllano Bialless, Losaona

Aziznda San'aria
Locie o Biella
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COMURL in fase di adealani {skmss garzials)

Benna, Bioglia, Berrlana, Callabiana, Camandona, Cavaglid, Cenione,
Darzans, Gagllanico, Magnans, Mistszzs, Mosso, Patlinonga, Plalto.
Ranca Biellese, Roppala, Sandighiane. Ternengo, Verrana, Villanova
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10.000 passi per stare bene

Camminare & attivita fisica pitl naturale, semplice ed economica,
accessihile a tutf ¢ ideale per mighorare, ad ogni eta, |a salute o orpo e menta. In paricolare, miglora i
tong deumore & la salule del cuare, riduce la pressiane aneriosa e [z glizemia; regolarzza || colesterolo.
fin'orza muscalt e ossa; contrala § pesa carparen; rduce il schia df tumar, 2 ma/atie croniche & daflAlzhelmer.

Per uno stato di salue atimale, (Or-
ganizzazione Mondiale della Sanita
raccomanda di pialicare ooni setlimana
almeno 150 minuti di attivita fisicaa
Intensit maderata.

Significa cammingro & passo svello 30
minuti al gierna per § glernl a
settimana (s& cammini di pii lanto
meglio). L'inlensita di marcio & ine-
dorata se menire
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La Scuola di Cammino

Nei Comuni aderant al programma sono
presentl | percors! dela Scuola di Cam-
mino. Lurghi eirea un chilamelra, vanno
affrontati ean passo svalle, como quando
sel n ritardo ad un appuntamento. I
Utilizzande un cronometio & gsguanda 1o
indicaziani dei cartafli, - S

potral scoprire quale T2 Haull
4 1o valocita di

Quando avial imparata a camminare
bene, tioé con |intensita di marcia pio
adatta al o eofpo @ alla tun otd, polrai

parlare ma nona | Alla ealute, ma
cantare, i

fare alla stesso modo su tutli i percorsie
passibiimente raggiungare ogni gintno |

10,000 passi per stare bene.
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Citta di Candelo ronk | Azienda Sanitaria
Locale di Biella

Iniziativa del Comune di Candelo RRETIMERID L PRENENTIONG

Assessorati Politiche Sociali Candelo e Sport

Progetto Benessere Sport-Cibo-Salute
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10.000 passi per stare bene

17 settembre 2016

Nell’ambito della settimana europea dello sport,

inaugurazione percorso 10.000 passi
in collaborazione con ASL BI

Ore 9.30 raduno in piazza Castello

Percorriamo insieme alcune tappe
del percorso 10.000 passi.

Al termine aperitivo solidale nel borgo
pro terremotati

tituzionale

i Candelo (B1)
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Percorso 1 Arancio 2515 m
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Percorso 2 Verde 2330 m

10.000 passi per stare bene Percorso 3 Giallo 2330 m

Percorso 4 Azzurro 2225 m
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Ju, della Scuola di Catiniitio (lunghezza 1 km =~ |
tra andata e ritornd) si'trova lungo la Passeggiata degli’

Alpini, Giunti‘a cirda 500 it all'altézza della strada per
partenza, :
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NELLA SCUOLA

27 settembre
“CORRETTISTILI DI VITA”

ore |1 presso I scuolu secondria di primo grado
incontro formative con Giuseppe Graziola
Respansabile Medicina dello Sport ASL Biella.

salutein...

una settimana di attivita fisica
e sport per guadagnare salute ¢
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NELLA VITA

26 settembre
“GUADAGNARE SALUTE
NELLETA’ADULTA”

ore 21 presso Circolo Lessona
incontro formativa con Maurizio Bacchi
RePES ASL Biella e Giuseppe Graziola.

4 ottobre

29 settembre
“BABY CUP”

ore 9 pressa il Palazzetto dello Sport
ainen ciclismo con |a seuola primaria classi4 ¢ 3
el seuola secondaria di primo grado dell lstituto
ComprensivoE 11 VIANO da Lessong™.

30 settembre
“OGGIARRIVO
ASCUOLAA PIEDI”

secondo lorario di ingresso alle lezioni

per tutte le classi partenza dalla Piazza Sells

| “SALUTE IN CAMMINO”
| ore 10 al Parco delle Cicogne percorso guidato
epresentazion Scuola di Cammino,

8 ottobre
“SALUTE SENZA BARRIERE”

ore 14,30 camminata lungo il percorso
per ipovedenti nell Borgata Crosa.
A seguire
“I'importanza dello sport nonostante i limiti”
con Luca Sala, Direttore Dipartimento
Prevenzione ASL Biella,
Paola Magliola, Delegata Naz.le CIF,
Francesco De Cortes, Istruttore
Orientamento e Mobilita.

accompagnati du volontari e insegnanti. .+ y
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Dipartimento di Presenzione

NELLA VITAE
NELLO SPORT

2 ottobre
“LA PREVOSTURA”

ore 10 - gran fondo MTB

¢ pedalata ecologica con paricnza
dal Palazzetto dello Sport,

9 ottobre
“LALEPREE
LATARTARUGA”

dalle ore 9
camminate ludico ricreative
a passo libero
di 5- 10 - 20 ki, sulle colline
di Lessona con partenza
dal Palazzetto dello Sport.
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