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Autodichiarazione
per l’assegnazione del marchio di qualità
camminaresicuri.ch

Il marchio camminaresicuri.ch attesta l’allenamento di prevenzione delle cadute basato sull’evidenza. Per pubblicizzare con questo marchio corsi e offerte nonché caricarle sulla piattaforma www.camminaresicuri.ch occorre che i criteri definiti siano soddisfatti da tutte le lezioni e offerte.
Con la presente autodichiarazione si conferma che i corsi personalmente tenuti sono conformi ai criteri del marchio di qualità camminaresicuri.ch (vedi a tergo).

	Titolo del corso
	NPA, luogo
	Tipo di corso (continuo o limitato)
	Durata della lezione, in min.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Indicazioni sull’istruttrice/istruttore
Offerente/organizzazione	 .........................................................................................................................................
Cognome, nome	 ........................................................................................................................................................
Indirizzo, NPA, luogo	 ........................................................................................................................................................
Formazione		 ........................................................................................................................................................
Perfezionamento prevenzione delle cadute
......................................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................................
· Ho preso atto dei criteri di contenuto dell’allenamento di prevenzione delle cadute (vedi a tergo). 
· Conosco bene i contenuti della documentazione tecnica dell’UPI «Allenamento per prevenire le cadute degli anziani – Manuale per allenare la forza e l’equilibrio» dell’UPI (cliccare qui per l’ordinazione) e li applico nella prassi.
· Seguo regolarmente corsi di perfezionamento sul tema della prevenzione delle cadute nella terza età.
Apponendo la mia firma confermo l’esattezza dei dati sopra indicati nonché l’osservanza dei criteri qualitativi di camminaresicuri.ch in ogni lezione/offerta. Le organizzazioni riportate di seguito e/o l’UPI sono autorizzati a condurre in qualsiasi momento e senza prima annunciarsi controlli a campione per verificare il rispetto dei criteri qualitativi.

Luogo e data: 				Firma dell’istruttrice/istruttore: 

…………………………………… 			…………………………………………..

Scansionare e inviare all’indirizzo e-mail: info@gerontologie.ch

Il marchio di qualità camminaresicuri.ch per corsi di sport e movimento rivolti agli adulti anziani
settembre 2019

Obiettivo
Integrare in modo capillare nei corsi e nelle offerte di sport e movimento un allenamento efficace di prevenzione delle cadute rivolto agli adulti anziani.
Il marchio di qualità contraddistingue corsi e offerte che prevedono un allenamento basato sui criteri qualitativi e sui contenuti del training di camminaresicuri.ch. Rappresenta uno strumento d’orientamento nella scelta dei corsi per gli adulti di età dai 50 anni in su.

Criteri d’allenamento
Un corretto allenamento di forza, equilibrio e dinamicità per la prevenzione delle cadute praticato per 30 minuti almeno 3 volte a settimana aiuta a evitare le cadute e a restare mobili e indipendenti.

	Ogni lezione/offerta include minimo 30 minuti di esercizi specifici per la forza e l’equilibrio secondo i contenuti dei programmi di esercizi di camminaresicuri.ch. In caso di pratica di uno sport che prevede questi contenuti poiché «specifici della disciplina», è possibile considerarli nel calcolo del tempo.

	
	Criterio
	Supplemento / Riferimento teorico

	1
	L’allenamento della forza si concentra sugli arti inferiori e sul tronco, integrando possibilmente anche il training della forza veloce.
	L’allenamento della forza incide per circa ⅓ (= ca. 10 minuti) sull’allenamento complessivo.
(Manuale* pagg. 17–19, 41–50)

	2
	L’allenamento dell’equilibrio prevede sia l’equilibrio statico sia l’equilibrio dinamico.
	Rappresenta circa ⅔ (= ca. 20 minuti) dell’allenamento complessivo.
(Manuale* pagg. 20-22, 51-52)

	3
	Il training contiene esercizi di allenamento duplice e multitask.
	Il training motorio-cognitivo è essenziale nella prevenzione delle cadute. 
(Manuale* pagg. 21, 22, 27, 51-52)

	4
	Gli esercizi vengono adeguati alle esigenze individuali dei partecipanti per evitare una sollecitazione eccessiva o insufficiente.
	Per essere efficace, il grado di difficoltà di un esercizio (progressione/regressione) deve essere regolato, così da sollecitare tutti i partecipanti in modo adeguato alle loro condizioni. (Manuale* pagg. 21, 24-27, 63)

	5
	Nel limite del possibile, in ogni lezione i partecipanti vanno a terra e si rialzano. Se necessario, con l’aiuto di supporti o ausili d’appoggio adeguati.
	Per contrastare la paura di cadere o di non riuscire a rialzarsi, i partecipanti devono essere sicuri di potersi rialzare da terra. (Manuale* pagg. 56-57)

	6
	Gli esercizi vengono messi in relazione alla quotidianità dei partecipanti.
	I partecipanti conoscono l’utilità degli esercizi per migliorare determinate attività quotidiane.

	7
	Il test Timed Up and Go (TUG) viene effettuato e documentato a intervalli regolari. Idealmente, si svolgono sia il TUG sia il test della sedia. 
Si tratta di test facoltativi per i partecipanti.
	I test sono finalizzati a motivare i partecipanti e vengono messi a protocollo con lo scopo di illustrare i progressi ottenuti.
(Test: manuale* pagg. 29–39; protocollo test: manuale* p. 68)

	8
	I partecipanti vengono informati sull’importanza e sulla regolarità di un allenamento utile a mantenere o migliorare la forza muscolare e la capacità d’equilibrio. Si consiglia la consegna di un programma da eseguire a casa e di un libro per l’allenamento.
	Raccomandazione di allenamento minimo: 3 volte 30 minuti a settimana, ad es. 1 volta con istruzione, 2 volte autonomamente a casa. Ai partecipanti vengono messi a disposizione appositi modelli per il programma a casa e un diario di allenamento, che i partecipanti sono liberi di compilare o meno.


*Manuale: documentazione tecnica dell’UPI 2.104 «Allenamento per prevenire le cadute degli anziani»
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