b

i
/ |
_\EEI;EHIP{} o:_'_'a_i J’Wfﬁw AL e I G

F 8

" Ultalia offre chilometri

di sentieri naturali da
percorrere a piedi o in
bici. Per il bene del
corpo e della mente!
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Via degli Dei
Da Bologna a Firenze

La Viadepli Dél & un percorso lungo 130
chilometri che artraverss gli Appennini
e :lcr pi:azza r‘«ia_gg,'mr: a Hu|ogn5 - riazza
della Signoria a Firenze, 1 tracciam
ripercorTe Ln'amica vig romana, chiamara
Flaminia Militace, che vniva Felsina
(Bologna) 2 Fiesole (borgn sopra Firenre),
* La denominazione deriva dal nome di
localiti ¢ mont atiraversad dal cammino,
come monte Adone & monte Venere,
Percorribile in 5-6 giotnia piedi, o in 2-3
giorni in bici, £ un tracciatm impegnative ma

| ricgo di bellezze,

i Suggerite came: cammino naturalisticn,

¥} viadegfidei.it

Camminare fa bene al fisico
e alla mente, e se |o fai nella
natura moltiplichi le

possibilita di farti del bene!

Via dei Marsi

Alla seoperta dell Abruzzo

LAbruzze ha un meravigliose itinzrarin da
scaprite: 600 chilometri di senvieri natueali
e serudle bianche da attraversare a piedi o in
biciclerca, 81 trarea della Via dei Mard, un
percorso natudralistico, sworico e culturele che
inizia dal Parca regionale Sirente Veling,
atreaversa la Rissrva naturale regionale
Muonte Salviane, poi raggiunge il Parco
nazionile d'Abruzzo, Lazio & Molise

#* || cunre del pereorse ¢ Averzann, mz la
rere di sentleri s snoada rra Celane, Carsali,
Magliano de” Marsi, Tagliacozzo,
Capistrello, Pescina e Pescasseroli

Suggerito come: commine natura'istico,

Oltre duemila annifa
Ippocrate diceva:
“Camminare & la
migliore medicina”.

Cammino
dei Bri l;-l ntl

P!
Cento Chlll]ll:lt!lrl di camming rra paesi
medievali ¢ la natura di Abruzzo e Lagio,

E il Cammine dei Briganti, che ripercorre le
arme della Banda di Carrore eeala Val de
Varri, la Valle del Salo e le pendici del
Mlonte Velino. Un percarso a quote medie,
tra gli 800 e § 1300 metri, che craccia erre,
boschi, montagne arcraversate alere 150 anni
fa dai brigand,

o [eri tm Stawo Pontificio ¢ Regno
liorbonica, oggi tra Abruzzo e Lazio,

il cammine parte ¢ ardva 2 Sante Marie,
vicino Tagliacowen, in provineta dell’Aquila,
Senieri percars dagli:amichi I_'Lrnri]egge

o ppgi trasformati in [appe atirezzace ¢
segnate, percorribili a piedi.

Suggerito come: carmmine naturalistico

& cuburala

B) camminodeibrigamiiiv

Cammino dells
Terre Muatate

N&i hunghi el terremato

Questar percorso di 250 chilometri si
sviluppa fia Marche, Umbria, Abruso
Lazio arraverso MAppennino centrale
martoriae ta il 2006 e il 2017 dal
tecremoto, i parte da Fabriano, si passa da
vari paest. tra i quali Arquata del Tranto ed
Accumoli, siacriva all Aquila lunge sentieri
escursionistici e ciclabili in mezzo alla
natura. Gliscenari sono quelli del Parco
nazivnale dei Monri Sihillini e del Parco
nazionale Gran Sasso ¢ Monti della Lage.

* Quartordici tappe per tipercorters la storia
di quei luoghi profondamenre segnari dal
sisip, Un iinerario solidale che regala anche
bellezze artistiche cone | borghi medioevali
di Camerino ¢ Marelica,

Suggerito come: carmmins naturalistios

= snlicArsTicn,
1} tomminolerremotale.org

L psicologa

«Camminando allontaniamo
i pensieri negativi»

Aatviamin rivalia aleurs demanda allo datiaressn Fsabella
Contagalli, icnlagn & psioterpeuta o Faanza (Rawmnna),
s hendti psicolagic el comming.

» Quali sono gli effetti positivi del
camminare?
Sano tanti | benaficl che putragalarciung
semplice passeggiata, meglio se Immersi nzl
verde Gl studiosi inglesi dela London Sehool
of Eeonomics barme condolts fegrche su ban
S0milz pazianti par verificare comea il lara
crganismo reagisse agli esercizi ca palestra
repetto ad una regolara camminata: ||
rsultata dello studio & che Una passeggiata di
mezzion & gicino; 8 passo salta @ ibmods
migligre par perders peso & starein forma,
oontrasiars deprassions e apatis, facilitars la
oreativitd, la concentrazions & aitrb ancora.

b Una camminata pud realmente
migliorare il nastro umore?
Certamente. Lostudio londinese dimosira
comecamminzre nel verde presecyi dal
penslari nagativi, (naltre, & Lile per distrars
cegli mpegni della giornata 2 concentrarsi su
sm stessi, Quing, 1 benehcr nen swno sule
fsici. Quando eamminiamo iSerizmo s
merte e diame stogo allimmaginazians.
MNella Sillcon Valley, & nan seln, sf sano diffus|
perfine [walking mestings, | dunion; di
lavara svole camminando all'adia aperta.
Ruesio infatt favcrisce la concentrazions,
la crl:atlw‘h qenara ldE‘E e scluricni §

Dl tutte |g atbivita umane, la camminata &
forse la pil indicata per aprirel alla nostra
parteintenors: sto parlanclo diuna
passegaiaty, non per farza collegats alle
prestazioni e non necessariamenta destinata
g condurci da qualche parts. Ura camminata
fing ase stasea Ln atks fisica ma ancha
intraspettive, ingrada di permettarci di
Filiesvare nui stessi,

bin che modo i nostri passi

influenzano la mente?

Altri ssudi dimestrane che l'aiuto pla efficace
ger interrompere le nosre elicubrazion
mentali & camminare per alrmeno disel minud
a passoveloce, Cid aiuta a "soezrare” guels
schema mantale che innescail rimuginars.
Camminanda, mfatt, impediams al nestre
pensiere ol bloccarsi, Git |l sele axto migliora.
Il pompagglo del sangue, pemeliando &l
nostr organl ciossigenearsi meglio. Una valta
preso || ritma, amerge Un medo civerso di
percenire = di pensare. La camminata quind
provosa emazioni piaceval, energizzanti, ma
dllostasso teman calmanti. E collegata in
maniera primaordiale ed evolutiva alla ricerca
ol grotificezioni came <ibo, ripusc = alfet.
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> || Cammine di Santiago dl
Compostela & il
pellegrinaggio pil famoso

del mondo.

Via di Vraneesco

L luogh dell viter cel sando
Cinquecento chilomerri lungo i lunghi
della vira del sanm, dal sxncuario francescano
della Verna, in provineia di Arezzo, fino a
Roma, passando per Assisi. Le 23 tappe di
questo cammino spirituale, da affiontare o
piedi o in bici, attraversano Toscana (eremo
di Montecasals, Sansepoleral, Umbriz
(Cirerna, Cirrk di Castello, Pierralunga,
Guhhio e Valfbbrica) ¢ Lazio, conla
Basilica di-San Pictro come meta Anale.
# Duranee l'iinerario, oltre a pievi, abbaszic
e conventi, si inconirane boghi rochl di are
e st come Spoleto, Spello e Trevi,
¢ gli scenarl naturalistici della Valnerina
e dell'Ata Valle del Tevere.
Suggerito come: camming spiriuale:

" 1§ visdlifrance seait

C:ammmmino
delle 100 Torri
Lumgo la costa della Sardegna

F uno _‘iFIETl'EL'ﬂ]:ll'C itinerario ad anetlo che
percorre tutie le coste della Sardegna per

1284 chilometri. Il cammine, il ¢ui nome
deriva dalla presenza di numerose wori lunge
il tragitio, & composto da stto gra ndi vier Via
degli Angell, Via Sarcapos, Via Ogliasira,

Via Gallura, Via Caralana, Via dei Giganti,
Vie delle Miniere e Via del Martirio.

#% 1| cammino si percorre a piedi e non si
allontana mai dal mare, arteaversando cicts

e ambienti natumli tr fericotteri e saline,
oflrends meravigliosi panorami trale pitt

belle spragee sarde. [1 Camming,

mediamente impegnativa, si percorre a piedi_
in un perioda compreso tra § 45 ¢ 160 giorni, |
Suggerito come: cammino raturalistics. 3

1} commino 100torr.com 3}
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avers wiire informazioni
sai cammini in Ttolia si pud visitare il sit
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1l medico

a«Per non correre rischi inutili,
mai partire impreparati»
ghbiamo chiesto chne indicezion s come effanione

ui comemina o datho Marco Magnani, mezico di medicing
dalln sport a Foeaza,

» Che cosa & bene sapere prima di
intraprendere un lungo cammino?
Affrortare lunohe camminate quotidiane,
anche per diversi giormi cansecutivi, fa hena
sllz saluts, ma & appartuna non farlamai in
madosprovveduts, Mon ¢'e una regala
iguale par tu i dipsnoe malio da ogni
singola persona, dal suc peso corporec @
dalla presenzs oi eventusal malattie, Ferao
orima di inizgisre ad atfrontas un “rammine”
i centingia dichilormetrd, & sampre bens
consultars il praprio medico di baze par
verifizars evartuall controindicazion, ed
=ffettuars alouni acesrtamenti diagnssetic
quali, peresempin, un elettiocardiogramma
aer escludera rischi cardiovascolary, ma anche
uri esame dal sangue per verificare i valori di
colasteralo, glicemia sccalera

Quali vantaggi ha la camminata
rispetto ad altre attivita?

Fare lunghe passegglate & |z pil ssmiplice
delle tante atlivitd hsiche che possisno fare
pef maritaners uno stile di vita sano
Carmmingre & un maovimenic che coinvolge

| rasaire, la clrcolzzione sanguigna & metts in
micite non sold & gambe, ma andhe braceia

o colornavermbrale: Inoltre & un'attivith fisics
che si pub praticars ad wan eta, non presenta
particolan controindicazion|, 8 menoche

fian ci slant malattie inoorss; ed 2 a costo
7ara, perche non necessila di atrezzature
speriali, se non abbigliamento comode

& buone scarps.

Pué prevenire alcune malattie?
Camminare permetia di briciare calorie e
quindi teniera sotto controllsil pese
corporea, mighara la postura  leguilibrie; ha
effetti positivisulla circalazione del sangue, &
lungo andare pud concerrers a diminuire it
rischic di sviluppare malattis come || diabata
& hia un'azicne penefice anche su muscoli =
IS5,

Come attrezzarsi per il percarso?
Prirma oi partiee, & necessaric mettere nello
zaino una barraceia d'scqua, un cappella,
cerctti e disinfettante. Inoltre, informarsi sul
purith di flgtare lungo il percorsg, per evitare
di ritravarsi serza acgua in un lungoiselaice
assolato, & questo scopo clsono delie app
specifiche che danno informazioni.
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