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Il trionfo

Reggiovince la Champions
e per la decima volta

e sul tetto d’Europa

Lasocietadellasettimana
ASubbuteolandilsubbuteo
unisce le varie generazioni

) Simonelliapag.

» Mandurino a pag.

Unesercizio di ginnastica dolce,
un’attivita fisica a basso impatto
che consistein esercizi lenti,
gradualie controllati
permigliorare la salute generale.

Gli utentivengono
accompagnati
daivolontari
diAuser

L'attivita € gratuita

Gliesercizi
sisvolge
sullasedia,
con movimenti
acorpolibero

Promosso da Auser Reggio e Uisp

Anziani in movimento con Filos
Laginnasticacontrolasolitudine

Le attivita comprendono anche giochi da tavolo e balli

1 termine Filos deriva dal
verbo filare, sia in senso fi-
sico, sia in senso figurato,
ovverointrecciarerappor-
ti, storie e conoscenze: in dia-
lettoreggiano, “andomafilos”

Si tratta di un'antica usanza
contadinadelle veglie inverna-
li, quando le persone, fossero
esse familiari o vicini, si riuni-
vano in unambiente caldo (co-
me le stalle) per trascorrere
del tempo insieme. Le attivita
principali erano raccontare
storie, favole e proverbi, ma
anche lavorare a maglia, filare
lalana, ricamare o chiacchiera-
re:unmomento di condivisio-
neesocializzazione cheraffor-
zavailegamicomunitari.

Da diversi anni, Auser terri-
toriale di Reggio Emilia Odv,
I'associazione di volontariato
impegnata in diversi settori
della vita sociale, per contra-
starel’isolamento elasolitudi-
ne e per favorire lo sviluppo di
relazioni, organizza momenti
disocializzazione per persone
anziane. Le attivita organizza-
tecomprendonoigiochiacar-
te, la tombola, il cucito, balli e
musica, iniziative culturali e
informative, fino ad arrivare al-
lamerenda. Da tre anni a que-
sta parte, tra le attivita offerte
all'interno di questi momenti
di socializzazione, detti ap-
punto Filos, & presente, per
quanto concerne il Comune
diReggio Emilia, la cosiddetta
“ginnastica dolce”, grazie al
Comitato territoriale Uisp.

Spiega la responsabile pre-
venzione e benessere Uisp
Reggio Emilia EvelynTotti: «So-
nodiversianniche, comeasso-
ciazione, collaboriamo alle at-
tivita dei Filos Auser sul territo-
rio del Comune capoluogo, at-
traverso l'organizzazione di
corsidi ginnastica dolce per la
popolazione anziana, in parti-
colare rivolta ai cosiddetti
grandi anziani, ovvero la fa-
sciadietasuperiore agli80 an-
ni. Nel biennio precedente,
Pattivita svolta da Uisp era ri-
compresa nel progetto Mi-
GioAct, ovvero Mimuovo, gio-
co e sono attivo, che godeva di
un finanziamento ministeria-
le. Dal momento che credia-
mo molto in questo progetto,
perl’annata in corso abbiamo

deciso di autofinanziare I'atti-
vitar.

Sino alla fine di maggio, gli
anziani interessati potranno
recarsi presso le sedi del Filos
Auser di Reggio Emilia dove &
ospitato 'appuntamento con
le attivita fisiche Uisp. Prose-
gue Iotti: «Gli appuntamenti
sono cadenzati settimanal-
mente o asettimane alternate,
ognuno ha la durata di 50 mi-

Laresponsabile Iotti
«Crediamo tanto

nel progetto,
autofinanziamo

le attivita di quest’anno»

nuti. Gli utenti vengono ac-
compagnati al luogo diincon-
trodaivolontari Auser. L attivi-
ta & gratuita; I'unica spesa che
devonosostenereipartecipan-
ti & quella della tessera Uisp,
che costaunadecinadieuro».
Gliincontrisisvolgonoin Fi-
los Auser suddivisiin quasi tut-
ta la citta. Dice Iotti: «Sono
coinvolti 4 filos nel comune di
Reggio Emiliain giornate stabi-

Ginnastica dolce

Esercizi lenti
per migliorare
la salute

) Laginnastica dolce peranziani
éun'attivita fisica a bassoimpat-
toche consiste in esercizilenti,
graduali e controllati per miglio-
rare lasalute generale. Combina
esercizi aerobici leggeri con stret-
chingeallungamenti, puo esse-
re praticata da seduti, in piedie
miraamantenere|'elasticita e
laforzafisica persvolgere le atti-
vita quotidiane. Si utilizzano
movimentifluidi, naturalie gra-
duali percoinvolgere tuttoil cor-
poin modo delicato. La maggior
parte degli esercizi non richiede
attrezzature particolari. L' obietti-
Vo & evitare sforzi eccessivi, ren-
dendola adatta ancheachiha
problemidisalute o & sedenta-
rioda tempo. Include allunga-
menti, stretching, esercizi diraf-
forzamento pergambe, braccia,
spalle e spesso anche esercizi
respiratori. [ )

© RIPRODUZIONERISERVATA

lite e orari consoni al tipo di
utenza che li frequenta e per
qualsiasi informazione & ne-
cessario prendere contatto
conlasede Auser comunale di
Reggio, in via Compagnoni,
13, oppure telefonando al nu-
mero 0522/323002 (dal lunedi
alvenerdi, dalle9alle ore 12)».

L'attivita si rivolge a perso-
ne anziane sole e autosuffi-
cienti. Ci sono infatti sempre
pitt anziani che vivono soli e i
filos, in tutte le loro forme, so-
prattutto dopo il Covid, sono
diventati importanti presidi
sociali che allontanano la soli-
tudine e permettono a questi
cittadini di avere un’ulteriore
rete di relazioni, amicizia e
supporto sulla quale poter
contare.

Adarela possibilitaa questa
fasciadi popolazione disvolge-
reun’attivita fisica che, seppu-
re non faticosa, pud dare loro
un effettivo beneficio, facen-
do evitare una vita eccessiva-
mentesedentaria, sono opera-
tori laureati in Scienze moto-
riee comunque adeguatamen-
te formati a comprendere le
esigenze e le potenzialita di
chisitrovano difronte.

«Lamaggior parte degli eser-
cizi si svolge sulla sedia, con
movimenti a corpo libero o
conl'ausilio di piccoli attrezzi,
tipo palline. A volte, anche un
foulard pud diventare uno
strumento con cui fare attivita
fisica», aggiunge la Responsa-
bile dell’Area Prevenzione e
benessere.

Al momento, gli aderenti al
progetto Uisp di ginnastica

L’obiettivo
dell’inizativa é quello
diincoraggiare
lasocialita attraverso
Pattivita fisica

all'interno dei Filos sono una
sessantina.

«L’obiettivo & quellodiinco-
raggiare la socialita attraverso
Pattivita fisica. Un'azione che
la Uisp porta avanti quotidia-
namente, in tutto il territorio
italiano, attraverso I'organiz-
zazione di numerose attivita
perlagrandeta», conclude Eve-
lynIotti. [ ]
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