CAI
Commissione Centrale Escursionismo e Cicloescursionismo ‘ ‘ ‘

E = L E 3
s Ciclo S_ Seniores
CURSIONISMO CURSIONISMO CURSIONISMO

-

RAPPORTO TRIENNALE 2020-2025 AE Bassetti Angelo

E . . . 12 ottobre 2025
scursionism o seniores Reggio Emilia

Commissione Centrale Escursionismo e Cicloescursionismo



S
CURSIONISMO

av e

b

E = s
s Ciclo Seniores
CURSIONISMO URSIONISMO

AE Bassetti Angelo
12 ottobre 2025
Reggio Emilia

Commissione Centrale Escursionismo e Cicloescursionismo



asas g

C

3 Seniores
CURSIONISMO

Ciclo
URSIONISMO URSIONISMO

AE Bassetti Angelo

12 ottobre 2025
Reggio Emilia

CLUB ALPINO ITALIANO
ESCURSIONISMO SENIORES

LINEE GUIDA
2% Edizione 2025 Revisione 3

COMMISSIONE CENTRALE
PER LESCURSIONISMO
&Gruppo lavoro escursionismo Seniores
Quaderni di Escursionismo

Commissione Centrale Escursionismo e Cicloescursionismo




CAl CAl CAI

Commissione Centrale Escursionismo e Cicloescursionismo

e

z ? E 3
3 Ciclo sc Seniores
CURSIONISMO CURSIONISMO URSIONISMO

AE Bassetti Angelo

RAPPORTO  2022-2025

Reggio Emilia

" DECALOGO ESCURSIONISMO
SENIORES

La popolazione anziana in Italia é in costante crescita, gli over 63 rappresentano attualmente il
24% di essa, circa 14 milioni, dei quali 7 milioni sono gli over 75.
Nel CAT i Seniores (over 63) sono circa il 23%.

DECALOGO ESCURSIONISMO
SENIORES

-

SOFT AND SLOW. Caratterishica del semores sono le escursiom con limitate sforzo fisico e con
andatura lents, cosi da poter apprezzare il passaggio e la compagnia. L'escursione ¢ scoperta nel rispetto
della natura che ci ospita. L'importante non & la méta, ma il percorso per raggiungerla.

2 ITINERARIO. E' ia un'attenta dell'itinerario (dislivello, hnghezza, tipo di terreno,
Imm,qm)ddlemuwmmﬁeoedﬂbnllﬁnmva]mgh Ewﬂmmﬂmmae)lgﬂmedd
nfugio sulla méta dell’ ione e il mmmero dei 1 L'ifinerario dovrebbe essere commmicato
anche ad un familiare prima della partenza. Prevedere un piano B, in caso sia necessario un rientro
anticipato

3 ATTREZZATURA. Dovrd essere idonea alla tipologia di itinerario, alla stagione ed alla quota: nello
‘Zaino inserire mappa del percorso, bastoncini telescopict, occhiali da sole e crema protettiva, copri-zaino,
cellulare con "powerbank” esterna e app "GeoResQ”, kit di primo soccorso, fischietto, telo termico.

4 ABBIGLIAMENTO. Commisuwrate alla tipologia dell'itinerario, alla stazione ed alla quota Sard
necessario wn infimo di ricambio, calze, pile e giacea 2 vemto, mantellna da pioggia, guanti,
cappello/berretto’cuffia di lana, calzature robuste e con sucla anti-scivolo.

5 mmomm“a&mamodmmedmmlmmmm
facilmente digenbile e di rapida come barrette e fiutta secca. Pone attenzione
ad un'adeguata scorta idrica. Necessaria un'attenta valutazione dell'introito di liquidi durante I'escursione
(nell’anziano la sensazione della sete pud essere ndotta). Evitare le bevande alcoliche Ut gl
integratori salini, salvo diversa prescrizione medica.

6 PATOLOGIE CRONICHE (es. cardiopatie, ipertensione, dibete mellito, problemi respiratori). Serve

Tescursione. Raccomandabile un checkup medico almeno una volta all'anno, o piit volte in caso di
patologie progressive /o con una o pidi riacutizzazioni all'mno.

7 STATO DI SALUTE. Si raccomanda di portare con sé un tesserino sanitario, che riporti eventuali
allerzie a farmaci, punture di insetti o altro e la terapia domiciliare assunta quoidianamente. Da indicare
evenfuali recapii telefonici da confattare in caso di incidente/malore. Prestar attenzione alle
~vaccinazioni raccomandate dal Ministero della Salute

8 Pmmmmaummmmmmmmm=wmmm

mez=: efd o ancar di pit di wm giovane. Bisogners femerme conto nella scelta del parcorso. Anche le

dizioni di andrazno valutate. L'sttivits motoria costante ed serobica
favorisce il benessere fisico ¢ mentale.
9 INCIDENTE. In caso di incidente che impedisca la (malore, trauma o altro

mnmm)emmmmﬂamﬂNmUmlemmlu(eﬂllSovemm:mvull
112) e atteners: scrupolosamente alle loro istruzon. In caso di piccoli incidents (es. hevi ferite) utilizzare
il kit di primo soccorso, che deve contenere ra Ialtro la coperta termica di soccarso ed i farmaei specifiei
per le proprie patologie croniche Tener presente che le chiamate per “negligenza” possono comportare
dei costi significativi.

10 COMPAGNIA. 11 beneficio di una escursione & reso oftimale se effettuata in buona compagnia € in
buono stato di salute, in un ambiente nafurale e con um clima favorevole, avendo sempre presente che
Tescursione termina una volta rientrati a casa. Si parte e =i amiva futti assieme. Si mccomanda di
ripartare a casa i propri rifiut.

Per approfondimenti r,vm:ufmrs il Quaderr 12 del CAI “Linee Guida per escursionism semiores" vodi
https:

Toadl otes/ 53,3024/ 11/ Quund izmﬂmmmzmmmzw
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Le informazioni contenute nella scheda
costituiscono dati personali sensibili e sono
conservate a cura del titolare. e W —

Il titolare puo acconsentire al loro
trattamento ai sensi del D. Lgs. 101/2018

Scheda sanitaria personale

Commissione Centrale Escursionismo e Cicloescursionismo




ATATY

Commissione Centrale Escursionismo e Cicloescursionismo ‘ 5 E‘ 1 "
s"-'l..II?SlONISMO s¢UR§:3?ﬂ§MO 5 uf?es?é)oNrf;ﬁO

AE Bassetti Angelo

12 ottobre 2025
Reggio Emilia

DATI PERSONALI MALATTIE o CONDIZIONI PATOLOGICHE (specificare)
PO i e e i 0% EORIONIIE o oo v ool ucms v o 0 Diabete (InsulinaSIo /NO O )
Datadinascita........... Nazionalita.............. e AL ORI ORI < i 500 s s mia N
Sesso OM OF C1Mal ReSPITatONIe. . . v vttt et eeeeeeeennns
Sezione CAldiappartenenza...........covvuvnnenns F e O U T N RO S o R SRR
NUMERI DA CHIAMARE IN CASO DI EMERGENZA

................................................ ALLERGIE GRAVI (specificare)
................................................ ‘_JAhmen‘n
TERAPIE IN ATTO / FARMACI ASSUNTI (specificare) N - = Lt T
"""""""""""""""""""""""" OPuntureinsetti. ...t iiinnnenn.
................................................ L U N

------------------------------------------------
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