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COMUNITA ATTIVE: corso per
facilitatori di cammino da 0 a 100 anni

EVENTO FORMATIVO AZIENDALE N. 131-50516

27 MARZO 2025
Saluzzo, Il Quartiere Piazza Montebello

Il gruppo di cammino: elementi utili alla conduzione, la
gestione di possibili problemi, il ruolo del walk leader

Valentina Broccardo
Infermiera di Famiglia e Comunita CNT"
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.-|J|_ ASLCNI GRUPPI DI CAMMINO
—“— O.L. COMUNITA’ IN CAMMINO

\I

L’iniziativa, aperta a tutti, ha preso il via nell’estate 2017 con lo scopo di offrire
un’importante opportunita di salute e di socializzazione alla comunita.
Questa la proposta: 1 ora di cammino e di mobilizzazione articolare in collettivita

con cadenza settimanale.

CNI
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.-|J|_ ASLCNI GRUPPI DI CAMMINO
—“— O.L. COMUNITA’ IN CAMMINO

~

Per qualunque persona in condizioni di buona salute o con un buon controllo della
propria malattia. Lo svolgimento regolare di attivita motoria ha un valore preventivo
per tutti ma e particolarmente indicato per chi e diabetico, in sovrappeso, dislipidemico,
iperteso.

Camminare fa bene a tutti, giovani, adulti e anziani, condizioni fisiche permettendo.

CNI
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.-|J|_ ASLCNI GRUPPI DI CAMMINO
—“— O.L. COMUNITA’ IN CAMMINO

\I

Ad oggi i gruppi attivi sono 23 e proseguono grazie al volontariato di partecipanti che
portano avanti I’'iniziativa in autonomia.

Le IFeC monitorano "'andamento del gruppo presenziando mensilmente.

BERNEZZO MONTEROSSO

BOVES GRANA

CEVA S.PIETRO DEL GALLO
DOGLIANI N
GENOIA ROBILANTE

J —
MARTINIANA PO e SRS VILLAR S.C.
J\ J@ M. @V/JJ \IEMIA_JNJTE
MORETTA -—+1 ’ -
PRADLEVES

RACCONIGI

=

CNT

ASLCUNEC




.-|J|_ ASLCNI GRUPPI DI CAMMINO
—“— O.L. COMUNITA’ IN CAMMINO

\I

Ad oggi i gruppi attivi sono 23 e proseguono grazie al volontariato di partecipanti che
portano avanti I’'iniziativa in autonomia.
Le IFeC monitorano "'andamento del gruppo presenziando mensilmente.

SALICETO
SALUZZ

SAVIGLIANO

VILLANOVA CNI1

A5 LCUNEC
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—“— O.L. COMUNITA’ IN CAMMINO

~

Nel 2023/2024 € partito un nuovo gruppo nel comune di S. Rocco di Bernezzo, che
essendo serale riesce a raggiungere una platea decisamente piti ampia (numero di
persone e varie fasce di eta). Si & aggiunto inoltre nel 2024 il gruppo di San Pietro del
Gallo con le stesse modalita. *

SAN ROCCO DI BERNEZZO

CNT
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.'IJI_ GRUPPI DI CAMMINO:
AS.L.CNI LA COLLABORAZIONE CON LE AMMINISTRAZIONI

_"_ COMUNALI

Continuita dell’attivita anche nei mesi invernali e con maltempo grazie alla
collaborazione delle amministrazioni comunali che mettono a disposizione

gratuitamente locali e palestre.
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m FESTA DEI GRUPPI DI CAMMINO:
AS.L.CNI ATTIVITA’ FISICA, SOCIALIZZAZIONE E
RICONOSCIMENTO

]
|

I— in collaborazione con
I il comune diPradieves e EmotionALP @

ASLCNI

FESTA DEI GRUPPI
DI CAMMINO

Camminare fa bene,
insieme fa anche meglio!

| @ MARTEDi 11 GIUGNO 2024 (. 1415

al numero 338.3667490

_“_ i enllabereiione con il conme d Bernaxse gg Ritrovo a Pradleves al Palaghiaccio in via Nazzari, 3
ASLCNI ;
F E S TA D E I G R U P P I D I LA PI?RTE.C‘IPA‘ZIONE E'-GRATUITA E.D.APERTA ATUTTI
L'aftivita sard modulata in base alle possibili ciascuno.
CAMMINO e e e e e e

Gli organizzcrori declinano ogni responsabilt per eventuali danni,furt o incident a
persone o cose che do Fcarsi piima, durante @ dopa ko svolgimento delfaifiit.

| |
i s ; i ; e Bl asion
Camminare fa bene, insieme fa anche meglio!

‘ &
s LE w VTR
MARTEDI 9 MAGGIO 2023

con ritrovo alle ore 14:15 E“uppl DI cn""l"u

presso Piazza della Solidarieta e del
Volontariato a Bernezzo : IN FESTH -
(fronte Scuola) 21 MAL N 20N

LA PARTECIPAZIONE E' GRATUITA ED APERTA A TUTTI
L'attivita sard modulata in base alle poss a di ciascuno.
Per informazioni contattare le Infermiere di Fa ia ¢ Comunita|
al numero 338 3667490

zatori declinano ogni responsablilita per tuali danni, furti o
persone o cose che dovessero verificarsi prima, durante e dopo lo

. o, 1 liol
4 Camminare insieme fa bene, informati é meglio
svolgimento dell'attivita. J na " J ne, informae ¢

ore 15.15 - Ritrovo presso la sala polivalente di Villar San Costanzo
ore 15.30 - Partenza per la passeggiata
ore 16.30 - Intervento educativo sul rischio cardiovascolare e il

colesterolo tenuto dal Dott. Caputo Marcello, Direttore del
Servizio di Promozione della Salute dell'ASL CN1
ore 17.30 - Merenda

LA PARTECIPAZIONE E' GRATUITA ED APERTA A TUTTI
L'attivita sard modulata In base alle possibilita di olasouno
Per informazioni contattare le infermiere di famiglia ® comunita:
VERONICA 338 5669747 - FRANCESCA 338 5667490

Gli organizzatori declinano ogni responsabilita per eventuali dannl, furti o Incidenti o
persone o cose che dovessero verificarsi prima, durante o dopo lo svolgimento dell'attivits

CNI1
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LB COLLABORAZIONE TRA SERVIZI
N
Settimana mondiale dedicata WABA | SETTIMANA MONDIALE

PER L'ALLATTAMENTO

all’allattamento al seno ‘ BETIIORES S b
Camminare ga
per promuovere
allattamento
al seno

Il nostro contributo e stato dato per
organizzare e svolgere una
passeggiata con le mamme, i bambini
e le donne in gravidanza

CNT
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| NS CAMMINARE PER PROMUOVERE
1 L’ALLATTAMENTO AL SENO
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1} CORSI PER FACILITATORI DI CAMMINO

* Dal 2023 si sono introdotti dei corsi per formare i facilitatori
dei gruppi di cammino.

* Sonorivolti a personale sanitario e a laici
*  Per gli operatori sanitari & previsto I’accreditamento ecm

* | corsiforniscono tutte le informazioni utili ad avviare e
proseguire un gruppo di cammino sul territorio compresa la
modulistica da utilizzare. Sirilascia il manuale per capo
passeggiata

CNT
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Bl CONSULTAZIONE MAPPA GDC

N

* Dal portale dell’Asl Cn1 & possibile consultare la mappa dei
Gruppi di Cammino/attivita fisica adattata presenti sul
territorio:

- a livello locale dell’ASL CN1

HOME LAZIENDA ~ OSPEDALI ¥ ASSISTENZATERRITORIALE ~ EENAVI\VAO)NISRa URP ¥ SERVIZI SANITA DIGITALE ¥ LISTE DIATTESA

Contatti e orari sportelli

Amianto

Ambiente
Richiesta 0—0 : : :
documentazione i Y% Sll;eltr‘e o/t::mi ‘l% | Animali i O : e' lA'Igtr:Z:Senza 18

sanitaria o )
Bambini e prevenzione

Certificazioni

Covid 19

- Medicina Le
gale
iyl

1 r_ Medicina Sportiva

Nutrizione

Peste suina africana

Promozione della Salute e Scuola

MNED : )
-,-“m \1‘. - '.J ( Salute e sicurezza sul Lavoro

* = I 1 Piano Locale della Prevenzione =
Nat* trail 1€ P »

CNT
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SCUOLE CHE PROMUOVONO SALUTE v

COMUNITA ATTIVE E GRUPPI DI CAMMINO A~

Il Piano Locale della Prevenzione affronta il tema della promozione dell'attivita fisica. Il programma di riferimento € il PPz
Comunita attive

MAPPA PER GRUPPI DI CAMMINO

Camminare fa bene a tutti ed & una competenza innata dell'essere umano; rappresenta il modo piu semplice, economico e
alla portata di tutli per preservare il benessere psico fisico e per contrastare le malattie croniche correlate a stili di vita non
salutari. E' dimostrato che 30 minuti di cammino al giorno sono sufficienti per stare meglio e vivere piu a lungo.

La promozione dei gruppi di cammino sul territorio € un‘azione strategica non solo dal punto di vista sanitario, significa infatti
favorire le reti sociali, promuovere la mobilita attiva e la valorizzazione del patrimonio ambientale

Comunita attive: i gruppi di cammino

Vademecun gruppi di cammino in Piemonte

Opuscolo capi passeggiata ASL CN1

Comuni Attivi: vademecum

Gruppi di cammino attivi

Mappa gruppi di cammino ASL CN1

Tabella gruppi di cammino presenti sul territorio ASL CN1

link sito DoRS su attivita fisica

CNT
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MAPPA

A T IS T ST E T
el lerl (1]
€ Gruppi di cammino "Comunita ... €) Questamappa é stata creata da un utente. Scopri come creare |a tua mappa. X Moncalieri i
DdlTE UES SEST {455 Santena 70
Ecrins Monginevro
Vure : Briangon e Asti Alessandria
s o ' | Pdrc national &
Gruppi di cammino "Comunita in cammino’ s @t M “desEcrins
L'Argentiere-la-Bessée 1Y Nizza
9 Raolgl Monferrato
Parcinaturel v ¥rm
' £ régional.du \ e Canelli

ASLCN1 ' Saint-Bonnet-en-Champsaur : Queyras Monviso Bra AcquiTerme

i Guillestre 03 5

WS WY Ovada
Ancelle N4 | g & -
Embrun Vars o
PRADLEVES Vomes 62 Chorges Qo 0
e Les Orres | Busca 7
T;I]Qrd } .@ero © A33]

Ritrovo periodo invernale presso la palestra del Centro / ol Jausiers 9 0 e 9 : o i .
Sportivo/Palaghiaccio Ritrovo periodo estivo presso Centro ¢ TR o \' 2 B2l @) Montenatte "
Sportivo/Palaghiaccio Riferimento Margherita 3386227387 i ‘ B2 g 9 :

1e-Montéglin D B .

o ‘ E y . (. Savona
¥ 4 SantoiStefano Vado Ligure
‘ 4 Allos ., di Tinia St
Mercoledi ore 15 [ sisteron : : 2 s
Parcinational Parco/Naturale oy Finale Ligure
du Mercantour: AlpilMarittime ; : A
AT = . Loano
. . Digne-les-Bains Guillaumes Boglio 5528 [N
Via Vittorio Nazzari 3- 12027 Pradleves (CN) ety
Alassio ™
lquier ra ( N ]
+ aison m -
2 Imperia ASLCUNEO
- o Taggia
ost,__IValensole Parc naturelfl ceStelane Parc naturel. G0 gle MyMaps y _V_
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Chi siamo v

Focus v

Appuntamenti

Formazione

Newsletter v Contattaci

Risorse v

( Richiedi documentazione [%) Q
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] PROSA MAPPA REGIONALE GDC

N

Mappa regionale dei Gruppi di cammino segnalati
dai servizi

GRUPPI DI CAMMINO 2024
% Questa mappa é stata creata con Google My Maps. Crea la tua mappa.
i Macon - ¥ o =y
o
Vichys & e
wa?. 3 Roaonng-“‘ 2
% " Annecy
Ferrand ' “ Lione - A
; oL P m ; Bergoa
.. <[ Chambéryy
. .:,.Sal-r.\t-gtlenn%_; o .

. Grenoble :

3 A A0 Piace
: e v
Valenza 3 L

, .. Parcinaturel ® {'" Parcinational
& w.regional . deslEcrins

urel ‘desMonts | 5

de ‘d’Ardechel s

[C %

i | . §

» i iAles Parc'na

Aviﬁgone du;l\‘/lercantour
g g~ St M Sanremo
- P / s Nizza} 2o
. intpellier .- R .0 9 %
) 8 oA Aix-en-Provence Grasseo ~
v ol o v

bia = F’ L ialic) Cannes

7 Marglg 18t Google My Maps

| Dati mappa sis-DE/BKG (€ a‘-)-g e, Inst. Geogr. Nacional _Termini 20 km L | Scorciatoie da tastiera

»PRO.SA.| Scuola
»BuonePratiche

Novita in banca dati

.3 Progetto di Montagnaterapia

Vis da

% Sportello TiAscolto!

Visualizza la scheda

ok PROMOZIONE SALUTE IN EDILIZIA "IN-
FORMA AL LAVORO A TUTTE LE ETA™:
sicurezza, salute & cantiere, per cantieri
sicuri e lavoratori in salute (progetto WHP)

\ 2 cch

Visualizza la sct

"-".:: UN MIGLIO AL GIORNO INTORNO ALLA
SCUOLA (in Catalogo)

Visua SCl

©3 Gruppi di cammino - Coordinamento
Regionale
Visualizza la scheda

.8
%.# Pedibus - Programma Regionale

SCI

Vis a le
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..Il_ AS.LCNI GRUPPI DI CAMMINO:
_| e ATTIVITA’ E SOCIALIZZAZIONE

N

Come funziona un Gruppo di Cammino?

* libero e gratuito, non troppo formale

* ognigruppo decide il proprio percorso in base alle preferenze dei
partecipanti

* sisceglieil luogo diritrovo, la cadenza e ’orario degli incontri
tenendo conto della sicurezza dell’itinerario (presenza di sedute
lungo il tragitto, terreno non impervio, ecc) e della stagione

*  durante il cammino ogni persona stabilisce liberamente, in base alle
proprie attitudini, la lunghezza del proprio tragitto e la velocita di
percorrenza

CNT
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.'IJI_ ASLCN] MODULISTICA:
—“— el MANUALE PER CAPO PASSEGGIATA

::‘Ei:fgl;ﬁlémi ESERCIZI DI MOBILIZZAZIONE ARTICOLARE E RISCALDAMENTO

Ogni esercizio va ripetute con la necessaria lentezza per 10 volte oppure mantenendo la
posizione per circa 10f15 secondi.

Ricordarsi sempre di tenere le spalle rilassate & non rigide.

N.B. La maggior parte degli esercizi & eseguibile in posizione eretta o con eventuale appoggio

C O I I I e t e n Z e e S t r u I I l e n t i ad un sostegno, soprattutto per migliorare la postura e "equilibrio. Nel caso in cui qualche
p partecipante avesse difficolta, & comunque possibile suggerire di eseguirli da seduti.

per gestire ed accompagnare
7\@7\!1\? i

| Gruppi di Cammino e 2
[ Y AN

1. Sollevare lentaments la test verso 2. Inclinore lontoments lo testa prime o 3. Girgre lentomente la testa verso destra
Valto inspirando, trattenere Foriaper  destra inspirande & poi @ sinistra inspirande @ poi verse sinistra sspirande.
qualche istonts & abbassars la testa oxpirande.

espirande.

&. Con Faiuts delic moni portars il

4. Partare il manto in avanti ¢ pal 5. Con I'aiuto defla mano sinistra ;
ratrario wersa il patto [simil al inciinars la testa verse la spalls dalia menta varss fl para & mantanars ia
movimenta del colla di una stazso loto & montenars lo pazizions. posicane-

tartaruga). fipstars dallaitro lato.

ﬂ:‘_‘J
| |
PR )
el b ™
. . PI F MONTF 7. Portare le braccia tesa in aventi 8. Portare le broceia tese in fuori 8. Portore il braccio destro in aito o if
y Y inspirands ed aspiranda aprirle in fuari ¢ ezeguirs deile piccols rataziont braczio sinistro in baszo, altenande il
facendo in modo di santira lo scopole prima in un sanso ¢ poi nel sanso mevimente in mods continue. P
che si awvicinano. oppesta.

LAL u A

AW

¥

Sl asion SSREGIONE
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Opuscolo Capi Passeggiata.pdf

.'IJI_ ASLCN] MODULISTICA:
—“— el MANUALE PER CAPO PASSEGGIATA

\I

Chi é il Capo Passeggiata?

Il Capo Passeggiata rappresenta un punto di riferimento del Gruppo di Cammino:

* ¢il conduttore

* colui che guida il gruppo

* conosce il percorso

* contribuisce a organizzare il calendario degli incontri

e accoglie i partecipanti

* supervisiona la passeggiata

* tenta di creare un’atmosfera positiva, di fiducia e attenzione reciproca all’interno
del gruppo



B .||_ ASLONI MODULISTICA:
—I o.L. MANUALE PER CAPO PASSEGGIATA

N

Un buon Capo Passeggiata deve essere affidabile, puntuale e deve conoscere:

- le precauzioni da tenere per camminare in sicurezza

- Pimportanza di portare con sé una bottiglietta d’acqua e di utilizzare calzature
e abbigliamento idonei

- gli esercizi di riscaldamento, rilassamento e mobilizzazione

- I'itinerario, il ritmo e la quantita di cammino ad ogni incontro

- i partecipanti, i loro contatti e quelli di persone di riferimento, aggiornando la
lista dei partecipanti e il registro presenze

- la possibilita di trovare un sostituto qualora non possa partecipare, evitando di
annullare I'incontro

- fornire il proprio recapito telefonico ai partecipanti per eventuali comunicazioni

CNT

- i numeri telefonici per attivare i soccorsi (112) e avere a disposizione un oo
piccolo kit di primo soccorso in caso di eventuale malessere e/o infortunio di un Ve
partecipante del gruppo



B .||_ ASLONI MODULISTICA:
—I o.L. MANUALE PER CAPO PASSEGGIATA

N

Comportamento da tenere in caso di infortunio o malore

Intervento di primo soccorso durante la camminata

In caso qualcuno manifesti dolore al petto, malessere o sensazione di vertigine,
capogiro, nausea € necessario far sospendere esercitazione.

Se un partecipante accusa un malessere o si infortuna, ad esempio cadendo, occorre:
e per prima cosa farlo fermare e incoraggiarlo a rilassarsi e a riprendersi in un luogo
sicuro

e farlo sdraiare o comunque metterlo pit comodo possibile se gli gira la testa o si
sente debole; allentare gli indumenti intorno al collo, togliere quelli in eccesso se fa
caldo e rinfrescarlo

* se e cosciente e lo desidera, somministrare un po’ di acqua fresca a piccoli sorsi,
mantenere la persona a riposo e dargli il tempo per riaversi.

Quando si rialza, assicurarsi che lo faccia lentamente e consigliare di informare il
proprio medico e i famigliari dell’accaduto

CNT
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—I o.L. MANUALE PER CAPO PASSEGGIATA

N

Comportamento da tenere in caso di infortunio o malore

Se invece 'assistenza medica appare subito indispensabile:

* chiamate immediatamente il 112 e non cercate di muovere la persona; in attesa del
soccorso qualificato tenetela al sicuro e al caldo, restandole accanto

* se é cosciente, perridurre al minimo lo shock, ponetela in posizione semiseduta o
sdraiata e sollevate leggermente le gambe

* seéincosciente, va invece posta in posizione laterale di sicurezza, che mantiene
libere le vie respiratorie

CNT
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.'IJI_ ASLCN] MODULISTICA:
—“— el MANUALE PER CAPO PASSEGGIATA

ELENCO PARTECIPANTI E LIBERATORIA

Le Infermiere di Famiglia @ Comunita dell’ASL CN1, in collaborazione con il Comune /F'associazione, propongono il “GRUPPO DI CAMMING™ presso il Comune di

per la promozione dell"attivitd fisica come sano stile di vita e come prevenzione delle malattie cronico-degenerative,
L'adesione all'iniziativa & su base volontaria, e in quanto tale libera e gratuita, pertanto l'organizzazione declina ogni responsabilitd per danni a persone o cose avwenuti
durante |'attivita stessa.
Firmanda il seguente foglio si dichiara di essere consapevoli che nessun tipo di responsabilita pud essere imputato all’ASL CN1, al Comune di__f all'associazione __ per
eventuali danni potessero derivare dalla presente adesione e si autorizza, ai sensi del D.Lgs. 196/2003, il trattamento dei dati personali per le finalita del presente
progetto,

Gli utenti che firmano concedono la liberatoria per il libero e gratuito utilizzo della propria immagine e delle riprese effettuate per documentare Iattivita svolta per tutti
ghi scopl istituzionall, promozionall e non commerciali, per tutti gh usi di comunicazione ai find della promozione e valorizzazione del progetto compresa la divulgazione
in pubblico, altraverso mostre, eventi e stand espositivi, la pubblicazione su materiali editoriali, multimediali e su internet, la circuitazione televisiva e cinematografica.
Solleva inoltre 'ASL CNL/il Comune/l'associazione da qualsiasi richiesta, anche di risarcimento di danni, che potesse venire avanzata per qualsiasi ragione da parti terze

in relazione alle immagini prodotte e non potranno inoltre essere ritenuti in alcun modo responsabili dell’uso che terzi potranno fare del prodotto di comunicazione

istituzionale,

. PERSONA DI N DI TELEFONO PERSONA
PARTECIPANTE {Nome & Cognome) | IN® DI TELEFONO RIFERIMENTO DI RIFERIMENTO FIRMA . LUDGD E DATA
———
CNT
. N1

L
ASL.CMI1
e
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MANUALE PER CAPO PASSEGGIATA

REGISTRO PRESENZE GRUPPO DI CAMMINO - COMUNE DI

Data
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A5 LCUNEC

—_




.JJI_ ASLCN] MODULISTICA:
—"— el MANUALE PER CAPO PASSEGGIATA

N

Come promuovere l’iniziativa?

 Passaparola (se un partecipante &
soddisfatto dell’esperienza, ne parlera ai B asiaw
suoi amici con entusiasmo, coinvolgendo GRUPPO DI CAMMINO
sempre pill persone a partecipare)

* cercare localmente opportunita per
pubblicizzare I'iniziativa

» affiggere locandine nei negozi

* pubblicare brevi articoli sui giornali locali O CAMMINIANO INSIEME
La partecipazione & gratuita e aperta a tutti.
* utilizzare tutti i canali comunicativi che citselsmtois s i
possono diffondere notizia del el o
programma a quante piu persone S CNT
pOSSI bl I e ASLCUNEO
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«Da soli si cammina veloce, ma insieme si va lontano»

... GRAZIE PER L'ATTENZIONE!



