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Progetto RILT

Rete Integrata Lotta Tumori

Il calendario del Ben...Essere nasce come ri-
sultato finale di un processo di integrazione
tra varie realta associative della Provincia di
Foggia. La sezione Provinciale di Foggia del-
la Lega per la Lotta contro i Tumori (LILT) ha
coordinato, per due anni, il progetto RILT,
sostenuto dalla Fondazione CON IL SUD
nell'ambito dellavviso “Volontariato 2013”.
L'intervento progettuale ha coinvolto sei Or-
ganizzazioni di Volontariato con mission ete-
rogenee, dislocate in cinque Comuni della
Provincia di Foggia: Foggia, Cerignola, Man-
fredonia, San Severo e San Marco in Lamis.
Sono state articolate una serie di azioni per la
integrazione tra cure mediche, laboratori, in-
formazione, formazione, sostegno psicologi-
co e “ridecisione” cioe la decisione di cam-
biamenti degli stili di vita.

Il Ben-Essere, inteso come il completo star
bene dell'individuo sul piano fisico, mentale,
sociale e spirituale non puod essere scisso da
stili di vita sani che determinano la qualita
della nostra esistenza.

Nel rispetto e nella continuita delle attivita che
contraddistinguono le sei realta associative,
nel percorso & stato previsto il potenziamen-
to della struttura di rete attraverso un filo con-
duttore, humus dell'intervento: il benessere
psico-fisico e sociale della persona.
Apprendendo e facendo propria la linea teo-
rica degli “stili di vita” e della "ridecisione” le
organizzazioni hanno attivato sei Laboratori
del Benessere differenziati per utenti: anziani,
disabili, extracomunitari, minori, in modo da
uniformare la risposta attiva volta alla modifica
consapevole degli stili di vita per la preven-
zione primaria.



Volontanato: non un settore, ma un modo di vivere,

(( di concepire il mondo e la societd, uno “stile di vita”
che pud fornire visioni, idee e pratiche per superare le
crisi del nostro tempo con paradigmi nuovi e diversi.
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Laboratori di

Stilidi Vita

La LILT di FOGGIA ha strutturato il Progetto RILT: un in-
lervenio che ha coinvollo sei Organizzazioni di Volonia-
riato con mission eterogenee, dislocate in Cinque Comu-
ni della Provincia di Foggia : Foggia, Cerignola, Manfre-
donlia, San Severo e San Marco in Lamis. Nel rispetio e
nella continuite delle attivité che contraddistinguono le sei
realie associative, nel Progetto RILT e stato previsto il po-
lenziamento della strutiura di rele attraverso un filo con-
duttore, humus dell'intervento: il benessere psico-fisico e
sociale della persona.

Apprendendo e facendo propria la linea teorica degli stili
di vita : relazioni sociali, alcool, fumo, alimentazione e at-
tivita fisica, le organizzazioni, guidate dalla cabina di regia,
sono state chiamate ad attivare 6 Laboratori del Benes-
sere, in coerenza con le atlivita svolle guotidianamenle da
ciascuna Associazione e con il proprio farget di riferi-
mento In modo da uniformare una risposta attiva volta al-
la modifica consapevole degli stili di vita per la preven-
zione delle palologie neoplastiche.

| "laboratori di Stili di Vita" hanno avuto |a funzione di pro-
muovere iniziative e azioni, sollecitate dalla ricerca e ba-
sate sull'evidenza scientifica, volle a garantire I'adozione,
la diffusione e limplementazione di buone pratiche rivolte
al supporto e alla realizzazione di strategie e di politiche
sui temi della Prevenzione. || concelio di benessere nel
corso degli anni ha subito numerose modifiche e am-
pliamenti, che hanno condotto ad una visione del termine
pid ampia e completa, non pid incentrata sullidea di as-
senza di palologie, ma come uno slato complessivo di
buona salute fisica, psichica e mentale. Il benessere vie-
ne percepito come una condizione di armonia fra uomo
e ambiente, risultato di un processo di adattamento a
molieplici fatiori che incidono sullo stile di vita.
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Se volete che vostro figlio sia intelligente, raccontategli
delle fiabe; se volete che sia molto intelligente,

raccontategliene di pill.
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IL GIRASOLE

Via De Florio, 48 Manfredonia

L'Associazione Culturale “IL GIRASOLE" ha la sua sede a
Manfredonia si occupa di bambini svantaggiati /0 in si-
tuazioni di diversabilita. Entra a far parie della Rete co-
struita nel Progetto R.ILL.T. perché ritiene che solo con la
sinergia tra piu realta del Territorio si riesce a potenziare
la risposta del volontariato alle esigenze esistenti sul Ter-
ritorio. L'obiettivo che I'Associazione si € posta, nell'ela-
borare un laboratorio di lettura espressiva, € quella della
promozione di uno slile di vita basalo sul rispetio della
persona nel gruppo dei pari, nelle relazioni con gli adulti
e nella relazione con se slessi,

Gli operatori del laboratorio hanno valutalo, attraverso la-
belle appositamente costruite le emozioni che si sono at-
tivate nel bambini all'inizio del laboratorio, durante la sua

attuazione e al termine del laboratorio stesso.

Si e osservato che all'inizio dei lavori del laboratoro gli in-
dicatori di chiusura fisica, di vergogna, di paura, di imba-
razzo erano fortemente presenti menire al termine sem-
bravano essere sparite e aver lascialo posio solo alle
emozioni positive. Il percorso laboratoriale € stato inteso
come luogo di sperimentazione del gioco del "teatro di
narraziong” e si & giocato seriamente in ogni fase del la-
boratorio utilizzando elementi scenici semplici, strumenti
musicali, oggetli e costumi di scena sotto la super-visio-
ne degli operatori del progetto.

A guesti operatori; Gaetano Latronica, Stefania Fortunato,
Marcello Renzullo e a tulli coloro che collaborano con
I'Associazione va un senlito ringraziamento per la buona
riuscita del progetio in questione.

rwv" racsole




(( Mangio sano, faccio sport, amo l'arte e la natura, ))
curo il cuore ed il cervello,
non fumo & non bevo alcolici.
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Prevenzione

Prevenzione vuol dire "agire prima’, per se stessi e
per le generazioni del futuro: educare i piu giovani e
sensibilizzarli su quanto sia fondamentale condurre
una vita regolare e mangiare bene, € una sfida per la
salute pubblica mondiale. Secondo recenti proiezioni
del’'Crganizzazione Mondiale della Sanity e dello Uk
Health Forum presentaie al Congresso Europeo
sull'obesita ECO 2015 di Praga solo in ltalia, fra 15
anni il 20% della popolazione maschile ed il 15% di
quella femminile sara obesa.

Nel nostro paese, un bambino su 10 con meno di 5
anni risulta obeso, causa quesla, secondo gli espert,
spesso riconducibile allo stile di vita dei genitori.
Purlroppo, un bambino obeso sara un adulio malato.
E' bene sapere che diversi studi scientifici hanno evi-
denziato l'esistenza di una relazione tra cid che si
mangia e linsorgenza di malattie. Per esempio si stima
che oltre il 30% dei tumori € causato dalla errata ali-
mentazione e solo il 4% dallinquinamento atmosferi-
co. Prevenire significa utilizzare gli strumenti principali
con cui difendere la nosltra salute e, quando quesla e
minacciata da una malattia, fare in modo di curarla
nella maniera meno invasiva e piu efficace. Prevenzio-
ne vuol dire vivere meglio, pill a lungo e con una mi-
gliore qualita di vita.

Essa non richiede solo impegno ma responsabilita
Verso noi stessi, perché la salute & il nostro bene pid
prezioso!
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oM _ Cerignola per I'Oncologia

e Via San Francesco D'Assisi. 6 - Cerignola

DOM - LUN L'Associazione Cerignola per I'Oncologia-Onlus nasce il
s il 29 gennaio 2010 dallidea di un gruppo di persone che

3 LUN MAR come fante, si sono trovate a fare | conti con la perdita di
—— e una persona cara, venula a mancare in seguito ad un
f_’ MAR 19 MER cancro. Lintento era quello di creare una guida ed un
i el supporto per i pazienti oncologici, creando un punto di

5 MER 20 Glo riferimento per la popolazione. Oltre alle cure negate alla
bl el ks ks malattia riteniamo che vada considerato con molta atten-

6 GIO 2,’ VEN zione l'aspetto psicologico, a tal proposito abbiamo atti-
= S vato un centro di assistenza e di supporto psicologico

7 VEN 2 2 SAB per persone affette da neoplasie & peri loro familiar. Las-
il b sociazione nellambito del progetio RILT. ha realizzalo

6 SAB DOM un laboratorio del benessere dedicato al make-up,
SR R0 aspetti biolagici, psicologici e relazionali si sono integrati

DOM U LUN permettendo alle partecipanti di acquisire strategie di co-
e i S ping funzionali al fine di migliorare la qualila della loro vi-

10 W 79 MAR fa. L_attivita laboratoriale € stata dedicala sia_ad un grup-
i it Y oY po di donne che hanno attraversato e sconfitto la malattia
,’ ,r MAR 2 (‘) MER sia al caregivers. L'obigttivo preltissato di promuovere una
R baislt maggicre consapevolezza di se e delle risorse personali

,’ 2 MER 27 GIO 2 spmah, e stato,la nostro awviso, lraggmnto. Le attlvng
St o =, £l pratiche e la coesione del gruppo ci hanno permesso di

raggiungere gli obietlivi prefissali, infalti, altraverso le ideg,
i consigli sulla bellezza e sul benessere psico-fisico, ab-
biamo offerto alle donne uno spazio dove poter esprime-
re una parte di sé, lavorando sull'autostima, sull'autoeffi-
cacia e sull'autodeterminazione, inoltre abbiamo cercato
di ridurre il senso di disagio e di isolamento legato so-
pratiutto alla condizione di emarginazione che purtroppo
la malatlia "cancro” porta con sg, facendo ritrovare la
gioia dello stare insieme agli altri. Ringraziamenti vanno
agli operatori: Alessia d'Anna, Chiara Castaldi.




( Aromi ed Erbe... al buio: Un viaggio nel misterioso e
poco conosciuto mondo delle erbe, primo passo di
ogni percarso verso un corretto stile di vita.
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LEGA ITALIANA PER LA LOTTA CONTRO | TUMOR!
prevenire & vivere

VIA BARLETTA, 6 - FOGGIA

Aromi ed Erbe... al buio

Timo, prezzemolo, maggiorana e basilico. E ancora sal-
via, rosmarino e origano: di tulle le erbe e gli odori della
nostra terra sappiamo che conferiscono quel locco in
pilt, quel guslo diverso ai nostri alimenti. Quel che non
sappiamo invece e che le erbe, anche selvatiche, che
usiamo regolarmente in cucing, sono ricche di element
preziosi per la nostra salute e rappresentanc un aiuto
fondamentale nel seltore della prevenzione. Dei segreti
degli aromi € delle erbe e del modo di utilizzarle al me-
glio, si & parlato durante il laboratorio “Aromi ed erbe... al
buio®, organizzato dalla LILT di Foggia. Un Laboratorio ad
acchi bendati per utilizzare al meglio lolfatio, il tatto e il
gusto.

La maggiorana viene utilizzata tradizionalmente per favo-
rire la digestione oltre che per curare affezioni ai bronchi
e raffreddore. In cucina & ampiamente utilizzata come
aromatizzante, sopratiuto per i piatti a base di came o
pesce ma anche per zuppe, verdure, lofu e molto allro.

Il basilico & un'otima pianta aromatica in grade di dare
pit gusto ad una grande varieta di piatti della Cucina
mediterranea e grazie alle sue proprieta, rappresenta un
valido aiuto naturale per

la cura di diverse patologie dell apparato digerente,
dell'apparato cardiocircolalorio inclire e anche un anti-
batterico.
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Piazza Municipio, 9 - San Marco in Lamis

b e "

S - et | ’Associazione MOSAICO Onlus € operativa dal 13
5 LUN 20 MAR giugno 2003, ha sede a San Marco in Lamis e si oc-

S = cupa di disabilita e assistenza socio sanitaria.
() MAR 21 MER Nel laboralorio di arle e immagini si & portata avanli
ZEt o = un'atlivita dalla duplice finalitd artistica & sociale. Si &
7 MER 22 GIO __ giocato con ragazzi e formatori, manipolando colori,
— forme, oggetti e musica. L'applicazione di decori arti-
8 GO 23 VEN stici su qualunque supporto ha coinvolto positivamen-
le | partecipanti consapevoli anche che atiraverso la
9 VEN 7L A T— manipolazione artistica si pub dare un nuovo valore
alle cose. Chi li ha affiancati ha indicato loro come
10 SAB DOM " elaborare un prodotlo arlistico complesso ma che sia
_— (L il risultato di un insieme di azioni semplici & mirate,
” S5 Trinih 2() S, Virgiic Tutti insieme ragazzi ed educatori della nosira asso-
ciazione Mosaico abbiamo intrapreso un nuovo per-
19 LN 97 MAR ‘ A o
S. Onafi 5. Cirllo o Aless. corso laboratoriale che ha permesso di dare spazio
13 MAR 2 8 MER alla crefati\lm_éi, realizzando lavoretti vari in gruppo ma

e e oo anche individualmenie.

”L’ MER 29 GO La magagior parte di loro ha mostrato grande interesse
S it it e parlecipazione alle atlivila proposle, pronti ad affron-
15 gp . 30 yEN - tare ogni difficolta con un sorriso. | ragazzi sono stati

felici di partecipare al progetto RILT. Per loro questa
esperienza e stala una nuova e grande avveniura che
i ha visti protagonisti indiscussi in prima persona. La
soddisfazione, le motivazioni e la voglia di fare da par-
te dei nostri ragazzi diversamente abili ancora una vol-
ta ci ha sorpresi.




Di fronte a tanta bellezza, lo spirito si innalza

e si nutre di magia!
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Andar per
|sole

In una calda giornata d'estate ci siamo incontrati a San
Domino, lisola piu grande delle Tremiti, nella fresca pi-
neta di Pini d'Aleppo il cui profumo si mescola agli aromi
del sottobosco: mirti, lentischi, rosmarino, euforbie e cap-
peri, Eravamo pronti ed emozionati nell'affrontare un “La-
boratoric” RILT molio particolare e coinvolgente. Dalla
piazzella principale siamo scesi fino allinsenatura di Cala
Matano e da qui altraverso un tipico sentiero abbiamo
raggiunto lo Scoglio dellElefante: una roccia dalle forme
di pachiderma con la proboscide immersa nel mare,
spettacolo che ci ha lasciato senza parole. Tra profumi di
euforbie arboree e di differenti specie di cisto abbiamo
raggiunto la Punta di Zio Cesare godendo di tutta la bel-
lezza del piccolo flordo ombreggiato da pini rigogliosi &
di qui, passando davanti al Vecchio faro abbandonato,
abbiamo raggiunto la grotia del Bue Marino dove nei
lempi passali nidificava la foca marina, oggi luogo dove
nidificano il Falco della Regina, il Falco Pellegrino e le
Diomedee.

Passeggiando tra lecci, pini d'Aleppo e rari pini marittimi
abbiama raggiunto Cala dei Benedettini, insenatura in cui
i colori dell'acqua turchese si riflettono sulle rocce circo-
stanti. Di fronte a tanta bellezza lo spirito si innalza e si
nutre di magial Verso sera siamo ritornati alla Grotta del
Bue Marino dove allimprovwviso guasi come per incanlo
abbiamo sentito un canto struggente, capace di creare in
noi profonde emozioni. Era il canlo delle Diomedee, pic-
coli uccelli simili agli Albatri che secondo la leggenda
ogni sera tra | profumi inebrianti del posto, piangono la
morte del loro re Diomede. L'idea di un'attivila laborato-
riale organizzata alle Isole Tremiti ha creato molto interes-
se e curiosita e quindi grandi richieste di partecipazione.
Vivere una passeggiata nel micro mondo delle biodiver-
sita e della bellezza naturalistica con I'obiettivo di stili di
vita orientali al benessere psico-fisico & la scella che cla-

scuno di noi dovrebbe fare.,
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Non puoi consumare la creativita: piu la usi,
pill ne possiedi.
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Associazione Caritas Incontro

Via San Giovanni Bosco, 3 - San Severo

L'Associazione Caritas Incontro, nata nel 2010, & espres-
sione della Caritas della Diocesi di San Severo dl cul ge-
stisce i servizi. Ha tra le sue finalita il promuovere e il per-
seguire la solidarieta e I'accoglienza verso i deboli, | po-
veri, gli emarginati, i cittadini stranieri, diffondendo la Cul-
lura dell'incontro e del dialogo tra persone, culture, passi
ed etnie. | laboratori RILT che abbiamo organizzato a San
Severo sono stati l'inizio di una vera e propria esplosione
di orizzonti e stili di vita nuovi. Tra le tante attivita in can-
tiere e partito i laboratorio riciclo-ricreo”. Allinizio si e
pariiti con ['ufilizzo della Carta pesta, preparata dai parte-
cipanti con fogli di giornali. La novita della tecnica ha pri-
ma incuriosito e poi entusiasmalo i protagonisti del labo-
ratorio che hanno ricreato dalla carta oggetti vari, ma utili,
Ma la creativita e andata oltre e utilizzando cassette di le-
gno per la frutta hanno dato vita a fioriere colorate, alle-
gro arredamentlo per la sede della Caritas.

| partecipanti si sono resi conto che realizzare oggettl o
piattl ex-novo e staio come entrare in un mondo interat-
tivo fatto di idee nuove, consigli, suggerimenti atti a mi-
gliorare e intensificare le loro comuni prospettive. L'altro
laboratorio che ha permesso di centrare gli obiettivi fissati
da RILT. sugli still di vita & stato quello dedicato al cu-
cinare con creativita. Che ben vengano allri laboratoril
Fucine di idee brillanti che trovano una felice condivisio-
ne. Hanno reso possibili questi percorsi laboratoriali: Pe-
losi Brunella, Beatrice Marianna, Conte Rosa, e Biancar-
dino Rita.
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( L'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS) racco-
( manda un minimo di 30 minuti di attivita fisica mode-
rala al giorno per gl adulli e di 60 per i bambini.
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Sport e
Ben... essere

E consigliabile iniziare dall'attivita pit semplice e naturale, il cammi-
nare. || camming rappresenta | primo livello per Wutt coloro che de-
siderano iniziare a dedicarsi alla propria salute. Camminare ogni
volta che e possibile, ricordandoci che i benefici maggior si otten-
gono con la continuité.

Camminare rappresenta un'‘attivie motoria indicata per ogni catego-
ria di persone, Senza preclusione di sesso o di ela, pub rappresen-
tare un modo per riscoprire il valore del dialogo, dell'amlcizia, della
compagnia degli allri. Esiste ampia lelteratura, indicante che lattivita
Hsica e lesercizio lisico regolare possono portare a migliorament
sostanziali nella guality & prospetiiva di vita e relativo slato di salute,
atiraverso unampia gamma di parametlri psico - fisici e fisiologici.
Nell'ambito del Progetio RILT si e deciso di proporre un Laboratorio
basalo su tecniche del Tai Chi. La pralica altenia e costanle di que-
ste tecniche, grazie alla loro morbidezza, alla circolarita € alla len-
tezza con cui vengono eseguiti, rende il corpo xiii agile e armonioso
miglicra la postura ed ha un effetio benefico sul sistema nervoso e
sulla circolazione. Scopo ulimo di questa arte e stimolare il libero
fluire dell'energia vitale e cosl ristabilire armonia ed equilibrio tra
corpo, mente e spirito. Coloro che hanno frequentato il Laboralorio
per tre mesi sono stati monitorali sia attraverso guestionari apposi-
tamente predisposti & sia atiraverso brain storming.

Gli effetti positivi riscontrali hanno riguardaio sia la sfera fisica che
quella psichica. Attraverse la pratica di questa disciplina € stato rag-
giunto il rilassamento mentale e si é rafforzata la concentrazione. Al-
tri benetici oftenuti: eliminazione dello stress, miglicramento della
mabilite articolare, aumento della profondita della respirazione con
una conseguente ossigenazione del corpo in maniera ottimale. Inol-
Ire si e inlervenuti con un forle pluto psicologico su persone forte-
menle introverse che ha prodotio una graduale aperiura ed estro-
versione verso || monde circostante e gl altri. La prallca durante le
lezioni e stala "silenziosa’, non occorreva parlare ma fare”: tutio
passa infalli aliraverso cub che sl fa e si sente. Negli ulimo empi la
cultura orientale ha cercato di migliorare i risultali ottenuti combinan-
do queste antiche tradizionl con la medicina classica occidentale,
allo stesso tempo, in Occidente, | centri olisticl e di benessere e sa-
lute hanna incorporato tecniche della medicina cinese tradizionale,
tra cui il Tal Chi Chuan, per offrire alle persone soluzloni efficaci nel-
la guarigione o nel mighoramento delle patologie. | nsultatl positv
emersi dal gquestionarlo di gradimente hanno dato ragione alla scel-
la di guesta ginnaslica dolce.




| COLORI DELLA VITA:

Rosso, Verde, Blu-Viola, Giallo
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Colori da...
mangiare

Volevo spingere la gente a colorare con il cibo, per poter
mangiare con tutto il corpo” dice Bice Perrini dando inizio
al Laboratorio | colori da mangiare organizzato dalla Lega
ltaliana per la Lotta contro i tumori di Foggia nellambito
del Progetio R.ILLT. (Rete Integrata Lotta Tumori).

Tra un'insalata verde, una rossa, un'altra arancione: sono
proseguite a ritmo serrato le tappe dello speciale percor-
so del benessere. |l laboratorio & entrato a pie pari nel
tema principe di ogni corretio stile di vita, ovvero [ali-
mentazione. Tutti i partecipanti si sono ritrovati in cucina
per preparare un'insalata rassa, ispirata al famoso guadro
“Armonia in rosso” di Matisse, un'insalata verde, ispirata
al “Tramonto di Henry Rousseau” e un'insalata arancio-
ne, ispirata al “Tramonto di Turner'. Grande l'entusiasmo
e la scoperta di poter esprimere la creativita con il cibo e
con i suoi colori. La Lega ltaliana per la Lotta contro i Tu-
mori ( LILT) nata come Sezione Provinciale di Foggia nel
1980, si e sempre occupata della Prevenzione, Diagnosi
Precoce, Riabilitazione, Assistenza, Ricerca su tutto il ter-
ritorio della Capitanata. Nei 36 anni di attivita molte vite
sono state salvate, migliaia sono stati gli incontri di Edu-
cazione alla Salute con bambini, ragazzi, adulti. Si e data
sempre una risposta alle richieste di aiuto e di Riabilita-
zione. Tantissimi i Progetti portati avanti dai Volontari della
LILT che con passione e dedizione hanno permesso che
anche in questa Provincia esistesse un punto di riferi-
mento Oncologico.

INSALATA ROSSA: Pomodorini, basilico, radicchio,
bietole rosse, ravanelli, pezzetti di mela rossa tipo
annurca, uva rossa, fragole o ciliegie.

CONDIMENTO: estratto di limone, mela rossa, zen-
zero, sedano bianco. Infine aggiungere un cuc-

chiaino di Olio Extra Vergine di Oliva.




.. vivere magnifiche sensazioni nelle atmosfere

pittoriche degli impressionisti...
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Insieme a San Marco in Lamis

Dai dinosauri alla “Defénza” di San Matleo fino al Convento & slala
una delle tappe di uno Speciale percorso del benessere organizzato
nell'ambito della RILLT. (Rete Integrata Lotta Tumori), progetio so-
stenuto dalla Fondazione con il Sud. Il progetto ha inteso promuo-
vere le buone pratiche per la prevenzione e la lotta ai tumori, buone
pratiche che includono l'adozione di sani e corretti stili di vita. La
prima tappa del Laboratorio a San Marco in Lamis ha avuto inizio
con una passeggiata nella Defenza: il Bosco che evoca magie di
vecchie fiabe e sensazioni di Serena tranquillita, ecco cos'e il bosco,
un luogo in cui, pit di ogni altro, ¢i si sente parte del creato e dove
si gusta il piacere e l'atmosfera piu vera della natura. Passeggiare
nel bosco alula a combattere trislezza e pensieri negativi. Quello che
per molti era gié una cerezza, ora e sancito anche dalla scienza.
Chi ha passeggiato in mezzo alla natura ha mostrato una diminu-
zione hella formulazione di pensieri negativi € un cambiamento po-
sitivo sullumore. Quando siamo tra elementi naturali, alberi e verde,
il nostro battito cardiaco rallenta, la pressione si abbassa e I'umore
migliora velocemente. La maggior parte dei partecipanti ha provato
|'effetto calmante e rilassante della natura che ha la capacita di sin-
cronizzare i nostri corpi e le nostre menti. Man mano che ci si inol-
trava tra gli alberi il battito cardiaco rallentava, la pressione si abbas-
sa va e I'umore migliora va cosi rapidamente che medicine, lerapie
e analisi sarebbero sembrati miseri palliativi al confronto. Prima e
dopo la passeggiata ai partecipanti e stato scftoposto un guestio-
nario volto a misurare la loro tendenza alla formulazione di pensieri
negativi autoreferenziali che aumentano il rischio di depressione. |
risultati hanno evidenzialo che le persone che hanno camminato
hella Defenza hanno moslrato una diminuzione dei pensieri negalivi.
Le risposte al questionario sono state differenti dopo la passeggiata
e latlivita cerebrale ha confermato il cambiamento di umore. |l
Gruppo si e poi spostato a Borgo Celano, frazione di San Marco in
Lamis, in un lucgo dove immergersi nel passato in un percorso in-
terattivo di un Museo allaperto per tuffarsi in un tempo e in uno spa-
Zo lontani milioni di anni. Alla luce degli eccezionali ritrovamenti di
orme di dinosauri rinvenute nel territorio di San Marco in Lamis, il
museo propane pannelli illustrativi, filmati, diorami e ricostruzioni di
luoghi basati su Studi scientifici, al fine di preparare il visitatore al
percarso esterno. Nello spazio del parco infat, & stato allestito un
sentiero da percorrere, per poler vivere I'emozione dell'incontro con
lracce reali, anche attraverso [a ricostruzione di un habilat nalurale e
incontaminato, tra piante locall e specchi d'acqua, fra tracce e im-
pronte, ¢l si potré imbattere in creature (in dimensioni reali) vissute
proprio su guesto territorio 120 milioni di anni fa. I Gruppo si & poi
spostato a circa tre chilometri a est di San Marco in Lamis, sull'an-
lica Via Sacra Longobardorum, dove si erge il convento francesca-
no di San Matteo. E' uno dei pill antichi e rinomati santuari del Gar-
gano. Atlualmente convento francescano, fu fondato dai Benedettini
col nome di San Giovanni in | amia e cosi e ricordato nei molti do-
cumenti medievali. In gquesto luogoe e iniziato il Laboratorio della So-
cialitt anche con i frati del Convento che ci hanno fatto assaggiare
prodotti lipici della zona.
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(( Il volontario & colui che riesce a scoprire nel tuo cuore
il volo dei gabbiani e a vedere nei

tuoi occhi la paura del domani.
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Vivere la speranza, essenzialmente, significa voler
cambiare, oltre che il mondo e prima che il mondo, il
nostro atteggiamento verso di esso. E per riuscirci
guesta speranza dobbiamo coniugarla, metterla in co-
mune, trasmetterla. E ancora il concetto di connessio-
ne guello che ha guidato le sei associazioni coinvolte
nel Progetto RILT ; sapere che siamo maglie di una
rete fitta di relazioni e di legami. Una rete orizzontale,
priva di gerarchie. Guai a chi pensa che la sua spe-
ranza possa essere mativo di superiorite, guai a pen-
sare che la speranza si possa insegnare!

La speranza si coltiva, come una pianta, in se stessi e
negli altri. E ciascuno ha bisogno di trovare nell'altro il
giardiniere della sua Speranza. Se qualcuno ci dice
che navigare e bello, ma poi aggiunge chai mari sono
pieni di naufraghi e di burrasche, é evidente che co-
stul, pur amando la navigazione, in effetti ¢ consiglia
di non salpare, spetia allora a noi fare una scelta € ci
chiediamo se, forse, non sia giunto il momento, nono-
stante i pericoli, di ricominciare, sostenuti dalla capar-
bieté di credere in un mondo migliore, a vogare tutti
nella stessa direzione, compiendo delle scelte nuove,
imboccando strade poco frequentate, ma che esisto-
no! Una di queste Strade, quella del Volontariato, noi
|alobiamo percorsa insieme per venti mesi sempre
motivati per trasformare la paura in coraggio, lo sgo-
mento in determinazione , onde gettare le basi per un
nuovo progetio di vita.

Del resto il "volontariato” & profetico, nel senso che
anticipa progetti nuovi e li mette in pratica con mani
aperte e pronte ad entrare nellanima di tutt, nella cer-
tezza che, sollevate le tenebre della ignoranza, incon-
treré creature di grande intelligenza e umanite, pronte
a credere che si pubcambiare il colore della vita", se
si € in tanti a volere il cambiamento. Il Progetto RILT ci
ha insegnato il valore della Rete, il rispetto delle mis-
sion e limportanza del lavorare insieme per una cre-
scita complessiva delle competenze, delle conoscen-
ze e dei rapporti umani.




Linee guida per Il

BEN..ESSERE

@ Fate quotidianamente esercizio fisico
Evitate la sedentarieta

@ |Instaurate un buon rapporto con la Natura

@ Non lesinate in carezze

@ Abbiate cura della vostra bellezza

@ Fatevi trasportare dalle emozioni dellarte e
della musica

' Mantenete una dieta sana

@ Utilizzate aromi ed erbe come compagne di
viaggio verso un corretto stile di vita

@ Se consumate bevande alcoliche, di
gualungue tipo, limitatene la quantita

@ Nei luoghi di lavoro rispettate le regole di
sicurezza

Evitate esposizioni prolungate al sole

@ Non sottovalutate I'effetto benefico del colorl
e della luce sul benessere

@ Abbandonate la paura e la diffidefz
chiedere aiuto agli altri

Evitate di vivere il disagio come pensiero
invadente

@ Evitate di compiangervi per noul_resgare

|mmob|I|

el
eevenire £ Vivere

Caputo Grafiche Borgo Celano (FG)

A
Progetto RILT

Rete Integrata Lotta Tumori

Obiettivi generali raggiunti: potenziamento delle singole
realta associative coinvolte, formazione e quindi rinfor-
zo degli operatori volontari, potenziamento della rete
associativa e rinforzo di relazioni gia esistenti, promo-
zione del benessere psico-fisico e sociale della per-
sona. Sostenendo la rete e promuovendo il benesse-
re, si sono prodotti benefici sia sui cittadini coinvolti sia
sugli stessi operatori delle varie realta associative. con
I'obiettivo di ricavare un effetto catalizzatore e propul-
sore di buone prassi su tutto il territorio interessato.
Obiettivi specifici raggiunti: strutturando e/0 rinforzan-
do buone prassi relative alle attivita specifiche delle
organizzazioni coinvolte, si & attivata una scelta consa—
pevole di cambiamento degli stili di vita quale humus
per il raggiungimento del benessere. | destinatari finali,
molio eterogenei tra di loro: malati, anziani, disabili,
extracomunitari, minori € poverta emergenti sono stati
coinvolti in attivita laboratoriali, ricreative e culturali
strutturate, diventando “portatori sani” di buone prassi.
L'azione ha previsto come risultato  finale
l'identificazione sul campo di esigenze e diversita dei
target specifici relativamente alla metodologia innova-
tiva applicata. Rilevati gli indicatori, la cabina di regia
coordinata dalla LILT Foggia, dopo un confronto aper-
o con le organizzazioni della rete, ha strutturato il “Ca-
lendaric del Ben.essere” diviso in sezioni specifiche
relative sia agli stili di vita che alla eterogeneita del tar-
get di riferimento prestando attenzione ai limiti oggettivi
e ai punti di forza da stimolare per ogni tipologia di
destinatari. Un filo conduttore lega le diverse proposte
in una sequenza significativa, che investe orizzonti
progressivamente ampliati del comune tema della sa-
lute e del benessere: I'attenzione, prima rivolta alla di-
mensione individuale si sposta successivamente sulla
relazione tra l'io e gli altri mette poi a fuoco il rapporto
uomo-spazio di vita-storia, individuando un percorso
di responsabilita che dal rispefto di s& conduce a
quello nei confronti della collettivita e dello spazio vi-
cino e lontano. | "laboratori di Stili di Vita" hanno avuto
la funzione di promuovere la diffusione e l'implemen-
tazione di buone pratiche rivolte al supporto € alla re-
alizzazione di strategie e di politiche sui temi: alimen-
tazione corretta, lotta al tabagismo, lotta all'abuso
dell'alcol, promozione dell'attivita fisica, riduzione degli
incidenti stradali. Con I'obietlivo della prevenzione dei
rischi e dei danni correlati a scorretti stili di vita.



