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l ' u r ' a Mantenersi attivi fisicamente aiuta a
conservare e migliorare la propria salute fisica

C a m m ' n a e mentale e ad evitare I'isolamento sociale.

L’attivita fisica comporta vantaggi per la salute:
in particolare mantiene efficienti i muscoli e
I’apparato locomotore e quindi riduce il rischio

Due passi di cadere.
i n s i e m e p e r Non € necessario praticare attivita fisica

intensa ma é sufficiente praticarla con

g u ad ag n a re rmeeggllizrité per mantenersi in forma e vivere
salute

L’iniziativa LIGURIA CAMMINA intende
promuovere |’attivita fisica attraverso la
realizzazione di GRUPPI DI CAMMINO.

Per GRUPPO DI CAMMINO si intende
un’attivita organizzata nella quale un gruppo di
persone si ritrova due volte la settimana, sotto
la guida di un esperto del movimento, per
camminare nel proprio territorio lungo un
percorso predefinito, sicuro e gradevole, ed
eseguire semplici esercizi utili per rafforzare
I’equilibrio

A guesta iniziativa, che é gratuita, possono
partecipare: persone ultraquarantenni, in
particolare, anziani ultra sessantacinquenni.

L’iniziativa rientra negli obiettivi del Piano
Regionale per la Prevenzione.
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