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L’uscita di cammino dura 1 ora e mezza,  

comprende anche un momento di gin-

nastica al termine della camminata e si 

effettua una volta a settimana con la 

guida di un istruttore, i  

mercoledì  

dalle ore 14.30 alle ore 16.00  

con ritrovo in Piazza F. Fabbri. 

 

l costo pro capite è di 10 € al mese  

più 5 € una tantum per la copertura  

assicurativa

È necessario camminare per almeno 30-60  

minuti 3-4 volte la settimana, meglio se in  

ambiente naturale e con poco traffico. 

 

Camminare può aiutarti a: 

 Avere più energia 

 Ridurre la pressione sanguigna 

 Ridurre lo stress 

 Dormire meglio 

 Perdere peso 

 Sciogliere le articolazioni 

 

Essere attivi significa anche: 

 Ridurre il rischio di malattie del cuore 

 Ridurre il rischio di alcuni tumori 

 Ridurre il rischio di diabete di tipo 2 

 Prevenire o rallentare l’osteoporosi 

 Prevenire o contrastare il decadimento  
cognitivo 

scarpe idonee e scelte con cura

Abbigliamento comodo che non faccia 

sudare troppo (eventuale k-way in caso 

di tempo incerto)

Crema solare e berretto nei giorni di sole

Non è necessario essere un  

camminatore veloce: inizierai al 

tuo ritmo e dopo alcune  

settimane sarai sorpreso di 

quanto più veloce sari diventato! 


