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II Percorso VITA:
un'istituzione affermata
e attuale
prof. dott. med. Felix Gutzwiller,
direttore dell'lstituto di medicina sociale e preventiva
dell'Università di Zurigo

Scarsità di movimento:
fonte di malattie
II complesso di malattie, in una na-
zione corne la Svizzera, é caratteriz-
zato dalle cosiddette malattie croni-
che, la cui frequenza é anche in-
fluenzata dalla scarsità di movimento.

Nonostante i grandi progressi
registrati negli Ultimi decenni - tra
l'altro, grazie alle varie possibilité
offerte come, per esempio, il Percorso

VITA - una fascia estesa del la po-
polazione continua a svolgere trop-
po poca attività fisica con regolarità.
Recenti indagini hanno mostrato
che circa 1/3 degli Svizzeri adulti e
1/4 delle Svizzere adulte si dedicano
ad una attività fisica sufficiente. La
scarsità di movimento è accompa-
gnata da abitudini alimentari poco
corrette e da sovrappeso. Fattori
questi determinanti le malattie cro-
niche della nostra société: le malattie

del sistema cardiocircolatorio e il
cancro.
Un'attività fisica sufficiente riveste
una grande importanza, non solo
nella prevenzione di queste due gravi

malattie, ma anche per molte altre
come l'osteoporosi, le malattie
dell'apparato motorio e il diabete
mellito (diabete della vecchiaia).
Inoltre, l'attività fisica costituisce
un'azione importante per ridurre lo
stress e per migliorare il benessere
fisico generale.

Più movimento significa
benessere fisico
In tempi recenti l'attività fisica durante

il tempo libero ha riscontrato una
forte espansione, in quei paesi dove
il lavoro richiede sempre meno im-
pegno fisico. Uno stile di vita im-
prontato all'osservanza della forma
fisica è considerato positivo, racco-
mandabile e moderno. Questo è

quanto cerca di farci capire, quasi
quotidianamente, una propaganda
multimediale. Perö anche numerosi
specialisti occupati nel settore della
salute, danno sempre maggiore
importanza all'attività fisica, alio sport e
al gioco, a titolo preventivo e di riabi-

litazione. Questo si è evidenziato so-
prattutto negli anni '70 e '80, dove è

mutato l'atteggiamento riguardo alle

discipline fisiche, grazie anche alia
nascita degli oltre 500 Percorsi VITA.

1511 Percorsi VITA sotto
un nuovo tetto
E molto positivo che I'esistenza dei
Percorsi VITA sia garantita anche
nei prossimi anni. Infatti con la de-
nominazione "Fondazione Percorso
VITA" è stata costituita un'organiz-
zazione il cui scopo è I'esercizio e lo
sviluppo dei Percorsi VITA in tutta la
Svizzera. Nel Consiglio di fondazione

hanno preso posto rappresen-
tanti della medicina preventiva, della

medicina sportiva, delle organiz-
zazioni sportive e del ramo foresta-
le. L'assistenza concreta dei
Percorsi VITA in tutta la Svizzera è

affidata alia Fondazione Svizzera
per la Salute RADIX (FSSR), un'or-
ganizzazione già attiva in altri setto-
ri della promozione della salute nei
comuni.
Per il futuro dei Percorsi VITA è in-
nanzitutto importante mantenere
I'attuale livello di questa istituzione
molto apprezzata dalla popolazione.
Occorre, in particolare, sottolineare
le notevoli qualité dei Percorsi VITA
ed eventualmente migliorarle: il
libero movimento nelle immediate
vicinanze dei centri abitati e a stretto
contatto con la natura.

"Libero movimento"
Ogni persona si muove come vuole,
nella misura ad essa più confacente,
senza nessuna costrizione, senza
stress, dove correndo (ma anche
passeggiando) vengono eseguiti i

venti esercizi proposti secondo le
moderne conoscenze della medicina

sportiva.
II Percorso VITA è un impianto spor-
tivo, ma anche un sentiero per pas-
seggiate ed escursioni, ambiente
naturale per le avventure e le espe-
rienze dei bambini e dei giovani, per
le classi scolastiche, punto d'incon-
tro per le famiglie e, soprattutto, per
chi pratica il podismo.

"A contatto con la natura"
Chi sono coloro che oggigiorno si
recano nei boschi? I boschi non sono

semplicemente delle selve. E li,
infatti, che si rianimano tutti i nostri
sensi:
In certi punti il suolo è molle, in altri
duro, sassoso, paludoso, ricoperto
di foglie, inclinato, scosceso, ripido.
Tuttociôfa riscoprire il nostra tatto.
Nel bosco c'è quiete. Ciö nonostante

si sente il vento sibilare tra le
foglie, il canto di un uccello, il gorgo-
gliare di un ruscello. Cosi si risveglia
I'udito.
Nei punti ombrosi il suolo è umido,
nell'aria si diffonde I'odore acre della

terra. Qualche stilla di sudore
scorre lungo la schiena, il sole domina

la breve tratta di percorso tra i

campi in fiore con i loro profumi.
Ogni cespuglio fiorito ci dà nuovi
piaceri, altri profumi. Cos) si anima il
nostra odorato.
II Sole brilla attraverso il fogliame,
mosso dal vento, panorami stupen-
di dall'altura. Da qui, al calar della
sera, la città è suggestiva. Realizzo
dove abito, non da una trasmissione
televisiva, ma visto direttamente
con i miei occhi.

"Immediate vicinanze"
Oltre 500 Percorsi VITA in Svizzera.
Per vivere e per gioire della vita non
servono solo i paradisi vacanzieri
del lontano Oriente. Un ambiente
vario e interessante è davanti alla
porta di casa nostra.

"Ritemprare il fisico"
Per staccarci dal lavoro quotidiano e

spesso sedentario, per combattere
efficacemente lo stress, per muo-
versi c'è il Percorso VITA, sorgente
di soddisfazioni e di libertà, evidente

contrasto con il trantran quotidiano
di casalinghe (dove il lavoro,

come si sa, non fipisce mai) e per molte
altre persone occupate nelle più

svariate professioni.

"Un contributo alia
promozione della salute"
In seguito al nostra stile di vita, i nostri

"sensi" sono spesso velati. Essi
sono, o almeno erano, gli strumenti
essenziali per saggiare il nostra sta-
to di salute, quello del nostra prossi-
mo e dell'ambiente che ci circonda.
Da alcuni anni, riscoprire il valore
dei sensi costituisce un pilastro
importante dell'educazione alia salute.
L'educazione alia salute moderna e
la promozione della salute non si ac-
contentano più di diffondere infor-
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mazioni sui pericoli che insidiano la
salute. Da alcuni anni é infatti dimo-
strato che il nostro comportamento
non é influenzato unicamente dalle
informazioni su cosa sia sano e cosa
nocivo, ma anche dalle possibilité
concrete di comportarci in modo più
favorevole alla salute. L'allestimen-
to di un sentiero agibile gratuita-
mente, le istruzioni per svolgere de-
terminati esercizi nelle nostre im-

2° torneo nazionale
di pallacanestro G+S
L'Ufficio cantonale turgoviese dello
sport e I'insieme dei club di basket del la
regione, desiderano rinnovare la loro
prima positiva esperienza del maggio
dell' anno scorso e organizzano nuova-
mente il torneo nazionale di pallacanestro

sulle rive del Lago di Costanza, il 4 e
5 giugno 1994. Sono ammesse tutte le
squadre di giovani dai 14 e 20 anni (età
G+S). II torneo è aperto a tutte le squadre
dei club délia FSPS e le scuole. La
pallacanestro è uno sport particolarmente
sviluppato in Romandia e in Ticino e gli
organizzatori contano su una folta pre-
senza di squadre di queste due regioni.
I formulari d'iscrizione possono essere
rich iesti presso 1' Ufficio cantonale dello
sport Turgovia, Hohenzornstrasse 4,8500
Fraunfeld (tel. 054242521). Informazioni:
Patrick Baumann (tel. 07125 43 04).

mediate vicinanze assumono sotto
questo punto di vista una grande im-
portanza.
I Percorsi VITAcontribuisconoquin-
di validamente alia promozione del-
la salute di migliaia di bambini e di
adulti, e alle associazioni sportive, i

comuni e le altre organizzazioni che
si dedicano alia manutenzione degli
oltre 500 Percorsi VITA e, in partico-
lare, tutti coloro, uomini e donne,

che volontariamente aiutano a met-
tere a punto, anno dopo anno, tutti
questi impianti, spetta la nostra pie-
na riconoscenza e a loro vada il
nostro cordiale ringraziamento.

Nuovo indirizzo per contattarci:
Fondazione Svizzera per la
Salute RADIX
Consulenza progetti Percorso VITA,
Casella postale 143,1702 Friborgo

1944-1994
Wir feiern unser 50jähriges Bestehen
Nous fêtons nos 50 ans d'existence
Festeggiamo i nostri 50 anni d'esistenza
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