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Saﬂuﬁ@ n COMUNE DI
©ammm:‘“ A MOSSO

- Azienda Sanitaria
Locale di Biella

DIPARTIMENTO Ol PREVENZIONE

10.000 passl per stare bene |

Come in tanti comuni
del Biellese, anche a Valle Mosso
é stato realizzato un percorso

di circa 800 metri

per stimolare i cittadini,

in particolare i piu sedentari,
a praticare I'attivita fisica
attraverso il cammino.

w

SABATO 3 GIUGNO 2017, ore 17,00
Presentazione del percorso di Salute in Cammino

alla Pro Loco di Crocemosso, in occasione della Festa della Pizza

GIOVEDI' 8 GIUGNO 2017, ore 18,30
Inaugurazione del percorso di Salute in Cammino
con partenza dalla Pro Loco di Crocemosso, con la presenza
del dott. Giuseppe Graziola che illustrera caratteristiche e modalita di pratica.

L'’Amministrazione Comunale invita tutli cittadini a partecipare, con l'intento di stimolare le
persone, individualmente o a gruppi, a praticare periodicamente questa salutare attivita.
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Cinque percorsi da diecimila passi

T Comune aderisce al progetto dell’As! Bi finalizzato a promuovere la cultura del benessere negl spazi urbani. Previstoil coinvolgimento delle scuole

CANDELO

1l progetto “10.000 passi”
che 1'Asl di Biella ha pro-
posto ai Comumni ha trovato
la piena condivisione del-
'assessore candelese Giu-

seppe Lacchia. «Era uno -

degli argomenti con cui ci
siamo presentati agli eletto-
ri candelesi in campagna
elettorale: realizzare una
viabilita compatibile, che
tutela il pedone e l'utenza
debole ma anche il traffico
veicolare, con vantaggi per
la salute dei cittadini, ab-
battendo l'inquinamento
atmosferico ed acustico».
Ed ¢ anche 1'obiettivo del
progetto “Candelo citta vi-
vibile nel verde”, una citta
dove il pedone possa di-
sporre di propri spazi lungo
la viabilita cittadina in sicu-
rezza: «Per questo ho pro-
posto dissuasor, traffico Li-
mitato, mnmnoun della velo-

[ —

. ————

identificare all'interno di
ogni cerchio magari un
personaggio di un fuometto,
sportivo o storico che lo ca-

do per il potenziamento ed.
il rifacimento dell’ifllumina-
zione elettrica conterra del-
le clausole che tengano
conto anche dell'illumina-

zione di questi percorsi, ma
servira una segnaletica mi-
rata. «Secondo le indicazio-
ni dell’Asl - spiega Lacchia
- 1'idea & quella di avere

una cartellonistica che sia
uguale per tutti i Comuni
aderenti». Il progetto sara
pronto per la primavera.

@ Sante Tregnago

ratterizzi», Il prossimo ban-

ECCO DOVE PASSERANNO

Anelli nel cuore m&m citta % w&%mm%o a parchegglo

CANDELD

I cinque unmnnﬁ“ candelesi corri-
spondono ai cinque cerchi olimpici,
simbolo e bandiera del Comitato In-
ternazionale Olimpico. Ad ogni cer-
chio corrisponde un colore e di con-
seguenza un continente: colore blu
per 'Oceania, nero per 1'Africa, ros-
so per le Americhe, verde per I'Eu-
ropa e giallo per I'Asia.

1l primo percorsc o cerchio parte
dal campo sportivo via Santa Maria,
si prosegue per le vie XXV Aprile,
corso san Lorenzo Dei Campi sino
al wmhn_umm%o del campo sportivo.

11 secondo percorso parte dal nuo-
vo Largo dei Polesani, poi si va ver-
s0 corso San Lorenzo, le vie Fiume,
Pavese, Bianco, San Sebastiano, IV
Novembre, Del Carmine, San Lo-
renzo € ritorno al parcheggio.

Il terzo percorso inizia dal par-
cheggio davanti al bar Viana poi si

_prosegue sulle vie, Cimitero, Viana,

San Pietro, Trento, Alpini, Santa
Croce, Ferrero, Cerventi, piazza Ca-
stello, Mazzini Molignati, San Seba-
stiano, la salita dell’ex mercato che
porta davanti al bar Viana.

Il quarto percorso inizia dal par-

B

cheggio di San Pietro dove c'¢ il
bocciodromo, poi si va verso le vie
San Francesco, Viana, Pietro Micca,
Messidoro, Monte Camino, Pietro
Micca, Santa Croce, Cerventi, largo
Alpini, Trento, e ritorno a san Pie-
tro.

Il quinto percorso parte dal par-
nwmm%o di Santa Maria Maggiore,
poi prosegue su via Castellengo
Bianco, De Bais, Molignati, Mazzi-
ni, piazza Castello, Di Lizza, pas-
seggiata Alpini, piazza Castello,
Mazzini, Roma e ritorno al punto

di partenza.

RS — ——— o]

Mercatino:
SUCCESSO
sui social

CANDELO
Attraverso Facebook,

la manifestazione “II

Borgo di Babbo Natale,
che si svolgera al Ricet-

“to dal 29 novembre, sta

conquistando tantissimi
consensi. «In un singo-
lo post quasi 350.000
visualizzazioni, 2.000
"mi piace" e pin di
3.600 condivisioni», af-
fermano gli organizza-
tori.

Si tratta di uno dei
mercatini pit suggestivi
d'Ttalia, un intero per-
corso per adulti e bam-
bini tra luci, giochi,
Bamﬁ.m laboratori. Co-

e le o SO OTST
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Runner allo stadio di Biella; in alto |a pa
una gara el «gruppi di cammino> per anzia
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+2 BIGLIETTI TORINO / SASSUOLO
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Cerca di rubare 10 euro in Donna di Crevacuore Comasg visita il museo Una serata sotto il cielo Farni: “A Biella quattre
generi alimentari all'iper: ferita in modo grave Lancia e si prepara al rush d'agosto a caccia di stelle anni indimenticabili”®
denunciata per tentato ... nell'incidente d'auto a ... finale o cadenti e desideri

“Diecimila passi”, una scuola di salute: in sei

LEGGI ANCHE
25/05/2017
- _‘_J—|
/ ’.-‘—--.H_\_‘ *
{ |
| A
\ Sy
FRANCESCA FOSSATI PUBBLICATO |L 10/08/2017 M \-\
BIELLA T ]
A poco piti di un anno dall'avvio del progetto «Salute in cammino» promosso | = -_-~/' Vi
| = _'_ﬂ_.-'

dall'Asl sono sempre pilt numerosi i Comuni che scelgono di creare sul proprio

Riscoprire i sentieri e tenersi in

territorio percorsi ad hoc segnalati con appositi cartelli e studiati per favorire la forma grazie alle camminate

camminata all'aria aperta. Tracciati a volte interconnessi tra loro o collegati

27/06/2017

tramite gli itinerari e i cammini storico-devozionali gia esistenti. Questa e _H"—l
situazione sta ponendo le basi per la definizione del Biellese, nel suo insieme, 0 ™ |
come esempio di territorio virtueso, primo in Italia a seguire in modo condiviso e —:‘_‘_"
le indicazioni dell'Organizzazione Mondiale della Sanita (Oms) e ad applicare le L X
direttive programmatiche della Carta di Toronto, protocollo globale orientato [\ ) }

allattivita fisica. R U

e >

Sul lungolago il cammino del

Promozione benessere

«E vero che nei paesi esistono gia sentieri e percorsi, ma il progetto "Salute in 14/06/2016

cammino” aggiunge una.valenza sanitaria» afferma Giuseppe Graziola, i ” |
responsabile della Medicina dello sport dell'Asl che ha curato il progetto insieme N N |
a Maurizio Bacchi, referente per la promozione della salute dell'Asl. All'interno =

dei percorsi, collocati in luoghi facilmente accessibili, c'& un tratto lungo un

chilometro definito «scuola di cammino» per imparare a tenere il ritmo giusto a \ ) )
seconda del proprio fisico. Una semplice passeggiata, seppur utile, non & in grado -
di far «guadagnare salute» perché solo l'attivita fisica moderata o intensa Corretti stili di vita spiegati dai

medici

hitn://www.lastampa.it/2017/08/10/edizioni/biella/diecimila-passi-una-scuola-di-salut... 10/08/2017



“Diecimila passi”, una scuola di salute - La Stampa

praticata (¢«come se si stesse perdendo l'autobus», dice Graziola) almeno 150
minuti alla settimana, o circa 30 minuti al giorno per fare i diecimila passi
quotidiani, serve a questo scopo. Nel tratto di «scuola di cammino» ogni 250
metri ¢'¢ una tabella con i tempi di percorrenza e le sensazioni provate: «In base
al tempo impiegato per percorrere quella distanza e alla capacita di parlare o di
cantare mentre si cammina ognuno pud capire quale sia il passo ideale da tenere
- spiega Graziola -. Se, ad esempio, camminando si riesce a cantare significa che
l'andatura & troppo lenta, bisogna accelerare; se si deve ridurre il tono di voce &

Elenco

[ Comuni che per primi hanno realizzato i percorsi della salute sono Biella,
Candelo, Cossato, Lessona e Vigliano. In tanti li usano. L'ultimo inaugurato &
quello di Callabiana, ma altre amministrazioni stanno progettando il proprio,
come Mosso, Bioglio, Quaregna, Sandigliano, Magnano.

Alcuni diritti riservati,

S ilifiiti| SCOPRI LA STAMPA TUTTODIGITALE E ABBONAT]
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Kena Facile, Esiste un modo E 1l tatuagglo “3D" che sembra  Morta Yu Xu la prima top
per parlare e navigare ameno  vero: la fenice muove le ali sulla  gun cinese, "donne deboli,

dl 2€ al mese. schiena lavoro non adatto”
160672016 22/09/2018 10/08/3017 o
Un ombrello ti pud salvare la ~ Le 25 foto pil spettacolari di Lingua in 14 giorni. Scoperto il
vita: anziana signora evitacosi  National Geographic segreto dell'apprendimento
la morte rapido delle lingue!
Ennnso:

21/04/2016 2H072006 10/082007
La rabbia della madre alla Simulano In 4 Snella in 3 settimane, Ha
condanna del carabiniere contemporaneamente: I'arbitro  scoperto come smaltire il

li espelle e la squadra perde grasso senza diete.
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Il progetto [n 18 Comuni i percorsi benessere
e i "Gruppi di camming" guidati dall'Asl|

Le palestre all’aperto
“Diecimila passi”
per ritrovare la salute

262-123-080

ILCASD

renta «palestre della

salute» all'aria aper-

ta. Libere a tutt e

gratuite. E l'obiettivo
che conra diraggiungere, en-
tro la fine dell’anno, I'Asl di
Biella con il progetto «Salute
incammino, 10 mila passi per
stare bene». Lliniziativa sista
diffondendo sul territorio a
macchia di leopardo: alle at-
tuali 18 amministrazioni gia
partite con le loro «scuole di
cammino» si stanno per ag-
giungere i comuni di Sandi-
gliano, Ponderano, Borriana,
Strona, Gifflenga, Castelletto
e Villa del Bosco.

Valore sociale
Sono sempre pit numerosi i
comuni del Biellese che scel-

gono di promuovere la crea-
zione sul proprio territoriodi
percorsi ad hoe, studiad per
favorire la camminataall’aria
aperta. Gliultimi a essere stad
inaugurari sono a Benna e

Strona, ma presto si aggiun- -

geranno nuovi percorsi giudi-
cati di alto valore sociale, oltre
che ritenuti importanti in
quanto progetto di salute pub-
blica orientato a contrastare,
in modo semplice ed econo-
mico, lasedentarieti e a favo-
rire l'esercizio fisico.
Lacondivisione nel territo-
rio biellese del progetto sta
generando unaserie dicolla-
borazioni positive e molti co-
muni stanno realizzando si-
stemni e reti di percorsi, talvol-
ta interconnessi tra loro o
collegati tramite gliitinerarie
icammini storico-devozionali

gia esistenti. Proprio questa
situazione ha gettaro le basi

per fare del Biellese, nel suo
insieme, un esempio di terri-
torio virtuoso, primo in Italia
aseguirein modo condivisole
indicazioni dell'Organizza-
zione mondiale della sanita
(Oms) e ad applicare le diret-
tive programmatiche della
Carta di Toronto, protocollo
globale dedicato a promuove-
re attivita fisica.

Medicina

Quest’'ultima é da considerarsi
atutti gli effetri una medicina,
utilissima per tutte le patologie
croniche pit diffuse: diabete,
ipertensione, obesita, rumori.
Ma come tutte le medicine va
assunta in dosi e tempi giusti.

[l Biellese modello
di territorio virtuoso
«L’attivita fisica
fa vivere meglio»

Oggi & facile vedere molte per-
sone camminare da sole o in
compagnia lungo le strade o
nei giardini, ma spessoil cam-
minoda loro praticato, pures-
sendocomunque utile, non &in
gradodifar «guadagnare salu-
te», dal momento che solo I'at-
tivita fisicamoderata o intensa
praticataalmeno 150 minutila
settimana serve a questo sco-
po. Oltre al progetto dei «10
mila passi» in citta esiste un'al-
trainiziativa vincente e che nel
tempo ha raggiunto tetti massi-
mi anche di un centinaio di
parte(:jpanu si tratta dei
«gruppi di camminos, inizial-
mente propost dall'Asl e oggi
autogestiti con una serie di atti-
vita aperte a tutti. 5. zav. —
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caLLoguio

ul territorio «c'¢ una

chiara volonta tra le

personedi fare pill at-

tivita fisican. E' quanto
sostiene Giuseppe Graziola,
responsabile della Medicina
dello sport dell’Asl di Biella.
Ma con alcune eccezioni ri-
spetto al passato. «Chi decide
difare sport a livello agonisti-
co oggi preferisce attivit nel-
le quali il livello psicofisico &
molto pillimpegnarivo rispet-
to alle distanze tradizionali.
Simoltiplicano atleti da ultra
trail e prove estreme». Ma al
contempo ¢’ una ferta consi-
stente della popolazione «che
si sta sganciando dall'idea
della pratica sportiva finaliz-
zata alle gare - spiega il medi-
€0 -, con un’attenzione mag-

GIUSEPPE GRAZIOLA medico specialista

“Cresce la voglia di sport
a livello non agonistico”

giore al problema della se-
dentarieta». La strada
imboccata sembra essere
quella giusta, le campagnedi
sensibilizzazione sul tema pa-
iono funzionare: «Ci sono
esempi pratici che lo confer-
mano - prosegue Graziola -:
prendiamo ad esempio la re-
cente StraCossato, I'adesione
presenta numeri significativi.
Sono spunti interessanti ed
emerge limmagine diunter-
ritorio attento. Anche se oc-
corre fare molto di piii». I re-
centi progetti promossidalla
stessa Asl, come le scuole di
cammino, hanno l'obiettivo
di diffondere I'importanza di
una costante attivita fisicain
tutta la popolazione: «Il futu-
rodella medicina dello sport
& quello disensibilizzare tutt
st questa buona pratica, fon-

damentale sia a livello curad-
vo sia preventivos. Secondo
Graziola a livello di rilasci di
certificati medici di idoneita
alla pratica sportiva «non ci
sono stati picchi eclatanti, ma
cresce il numero di pazienti
che si rivolgono al medico per
consigli sul come guadagnare
in salute grazie a un corretto
stile di vita». Il responsabile
della Medicina sportiva del-
I'Asl invita tutti i cittadini a
consultare i propri medici:
«Con la dovuta attenzione e
dopo aver parlato con il pro-
prio medico di fiducia tucti
dovrebbero testare le proprie
capacité e trovare il giusto li-
vello personale di attivita fi-
sica. Se fatto correttamente,
questo puo comportare rica-
dute non solo in termini di
salute pubblica, ma anche

come risparmio colletrivo,
ad esempio con un consumo
inferiore di medicine e un mi-
nor numero di visite ambula-
toriali». 5. zav. —
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