
                               

                                                     

 

 

Oggetto: Donna Mediterranea ODV in collaborazione con l’Istituto Comprensivo 
Paolo Borsellino e con il patrocinio gratuito del Comune di Santa Maria del Cedro 
(CS) organizza il giorno 27/05/25 a partire dalle ore 15:30 l’iniziativa promozionale 
con il CSV di Cosenza dal titolo: "Cammina con la salute" 

 

Con il patrocinio del:  
Comune di Santa Maria Del Cedro 
In collaborazione con:  
Istituto Comprensivo P. Borsellino, CSV Cosenza, Parrocchia Nostra Signora del Cedro e 
Parrocchia Sacro Cuore di Gesù, Istituto Suore Riparatrici del Sacro Cuore  

 

 

PROGETTO: 

"Cammina con la Salute – Percorsi di Benessere e 
Scoperta" 
 

 

 

 



 

1. Introduzione 

“CAMMINA CON LA SALUTE” è un’iniziativa che unisce attività fisica, educazione alla 

salute e scoperta del territorio. Attraverso un percorso a tappe con soste interattive, gli 

studenti dell'Istituto Comprensivo Paolo Borsellino di Santa Maria del Cedro, Grisolia, 

Verbicaro, Orsomarso, con le loro famiglie, parteciperanno a una camminata che promuove 

il benessere psicofisico, la conoscenza del proprio ambiente e le attività dell’Associazione 

Donna Mediterranea ODV che si occupa di salute, benessere, sport e nutrizione. 

Tale maratona si svolgerà il giorno 27 MAGGIO 2025. 

 La prima edizione della Maratona podistica, si tenne il 2 settembre 2004 a Santa Maria del 

Cedro, lo stesso anno in cui nacque l’ADM ODV, la quale fu fondata con il sostegno del Prof 

Francesco Maria Fazio, rinomato senologo e oncologo e ex sindaco del Comune di Santa 

Maria del Cedro (CS). 

L’Associazione “Donna Mediterranea” ha come scopo specifico l’elaborazione, la 

promozione e la realizzazione di progetti di assistenza e tutela in favore della persona e in 

particolare della donna, per una giusta e migliore evoluzione della figura umana in diversi 

ambiti sociali in cui la stessa si trova a vivere e operare. Le sue iniziative spaziano dalla 

salvaguardia dell’ambiente e l’uso sostenibile delle risorse naturali, alla valorizzazione del 

patrimonio culturale e paesaggistico, favorendo la conoscenza e la conservazione delle 

tradizioni locali. L’associazione si occupa inoltre dell’organizzazione di eventi culturali, 

artistici e ricreativi, promuovendo la partecipazione attiva della comunità. Un altro settore di 

intervento è l’accoglienza umanitaria e l’integrazione sociale, con progetti rivolti a persone 

in situazioni di difficoltà. Importante è anche la promozione dello sport dilettantistico e delle 

attività ginnico-sportive, viste come strumenti per migliorare la salute psico-fisica della 

donna. Un focus centrale dell’associazione è la prevenzione sanitaria, con particolare 

attenzione ai tumori femminili. Attraverso il coinvolgimento di specialisti e istituzioni sanitarie, 

sostiene programmi di prevenzione, diagnosi precoce e trattamento, offrendo anche 

supporto alle donne operate per favorirne il reinserimento sociale e il recupero della loro 

femminilità. La giornata del 2 settembre 2004 ha avuto come protagonisti sport, volontariato 

e prevenzione: nove chilometri di Maratona, con partenza dal centro storico, passaggio per 

Marcellina e arrivo a Piazza delle Palme, con lo scopo di fornire un ulteriore contatto con il 

tema della prevenzione, soprattutto delle patologie femminili. La maratona organizzata 

dall'associazione Donna Mediterranea, col patrocinio del Comune di Santa Maria del Cedro, 

è stata vissuta con molto entusiasmo sia dai 150 partecipanti che da chi ha assistito alla 



gara come spettatore. Ad essere premiati in una serata organizzata in Piazza Casale, sono 

stati i primi tre arrivati e le prime tre donne arrivate. Lo scopo reale della Maratona è stato 

quello di promuovere una sensibilizzazione a livello sociale dei motivi e delle ragioni della 

prevenzione, soprattutto dei tumori femminili; il che vuol dire riuscire a sensibilizzare le 

persone sulle ragioni di una diagnosi anticipata e di quanto ciò faccia la differenza sul piano 

prognostico. L'evento sportivo, inoltre, ha contribuito a rafforzare i legami sociali che 

intercorrono tra gli abitanti del nostro paese. Tale esperienza è stata ripetuta il 27 Maggio 

2010 e si sono resi partecipi tutti sempre con grande entusiasmo, soprattutto gli studenti 

dell'Istituto Paolo Borsellino di Santa Maria del Cedro e quelli dell'Istituto Suore Riparatrici 

Sacro Cuore di Marcellina. Le scuole hanno collaborato attivamente all'organizzazione della 

Maratona. Hanno contribuito alla realizzazione della manifestazione: il Comune di Santa 

Maria del Cedro, la Banca di Credito Cooperativo di Verbicaro, i partecipanti, gli sponsor, il 

CSV di Cosenza. 

Donna Mediterranea ha lanciato, attraverso questa II edizione, dei vademecum, di cui alcuni 

specifici per le donne, pensati per spingere tutti a praticare uno sport. Tali vademecum sono 

stati realizzati su cartelloni dagli alunni dell'Istituto Comprensivo Paolo Borsellino, arricchiti 

con disegni colorati, esposti lungo il percorso e all'atrio delle scuole Medie, per essere 

visionati durante e all'arrivo della Maratona podistica. 

Ne elenchiamo alcuni:  

1) Lo sport non è solo competitività, ma è il principale elemento di vita, che dona al corpo 

salute, benessere e bellezza. 

2) può coniugare lo sport al divertimento e ad un sano stile di vita. 

3) Lo sport protegge la salute e la capacità riproduttiva.  

4) Le sportive sono più sane e più protette da comportamenti a rischio, più responsabili 

ed equilibrate. 

5) Chi pratica attività sportive, è meno esposta a depressione, disturbi dell'attenzione, 

utilizzo di fumo, alcool e droghe, a gravidanze indesiderate e a problemi legati al ciclo. 

6) In menopausa l'attività fisica limita il rischio cardiovascolare e l'osteoporosi. 

7) Non è mai troppo tardi per iniziare a muoversi. 

8) L'obesità causa malattie oncologiche. 

L'Associazione DM ha riproposto la manifestazione all'inizio della primavera - maggio 2011 

- ed ha annunciato la Maratona della salute con un primo convegno che affronta il tema 



della "Natura e Nutrizione". È intervenuto sull'argomento uno specialista in merito: un 

nutrizionista.  

Si è cercato di mettere in guardia chi si siede a tavola da tutte le mode gastronomiche che 

deprimono il patrimonio nutrizionale dei piatti e trasformano gli alimenti da sani a dannosi 

per l'organismo. Sono state consigliate da un cuoco alcune ricette a tutti coloro che vogliono 

raggiungere e mantenere il benessere del corpo e la perfetta forma fisica. E' stato proposto 

di introdurre l'educazione alimentare nelle scuole per migliorare la salute degli adulti di 

domani e diminuire la spesa della sanità. I relatori hanno spiegato che le buone abitudini 

iniziano fin da piccoli: i bambini che imparano a mangiare in modo semplice, naturale e a 

praticare regolarmente un'attività fisica hanno maggiore probabilità di mantenere anche da 

adulti un atteggiamento corretto nei confronti del cibo. In Europa l'obesità infantile cresce a 

un ritmo allarmante. L'obesità ha grave conseguenza per la salute. Circa 20 mila piccoli 

obesi sono affetti da diabete di tipo 2, mentre oltre un milione soffre di disturbi 

cardiovascolari e 1milione e 400.00 presentano le prime tracce di danni epatici. I bambini 

obesi rischiano più degli altri di diventare adulti obesi e di sviluppare forme di cancro, 

malattie cardiache e depressione. Il cuoco ha insegnato a tutti in modo divertente come 

cucinare piatti semplici e gustosi da condividere con amici e parenti realizzando inoltre delle 

degustazioni con la partecipazione attiva degli alunni. I bambini hanno potuto partecipare 

ad un concorso di disegno il cui tema è stato "l'attività fisica e il piacere di mangiare in modo 

semplice e naturale per una vita sana". Il concorso di disegno si è svolto in ambito scolastico 

e si è rivolto agli alunni delle scuole elementari e medie. Gli insegnanti si sono occupati di 

coordinare la partecipazione degli alunni al concorso, che è stato lanciato nel mese di 

maggio, si è concluso il 20 Maggio 2011, i risultati sono stati comunicati il 27 Maggio 2011. 

È stata istituita dall'ADM una commissione che ha ricevuto i disegni e ha selezionato i 

vincitori di premi consistenti in targhe ricordo. I premi sono stati consegnati dopo le 

premiazioni dei partecipanti alla "Maratona della salute". 

Fino a ora l'educazione fisica ha rappresentato l'unica materia di insegnamento che mira ad 

educare gli studenti ad una vita salutare. Il problema dell'obesità non è dovuto solo ad un 

eccesso di calorie ma anche all'inattività fisica. Esiste uno stretto legame tra sport a scuola 

e vita sana. I bambini dovrebbero praticare attività fisica quotidianamente sia dentro che 

fuori alla scuola, mentre gli adulti dovrebbero fare sport almeno 3 volte alla settimana. Gli 

argomenti che sono stati trattati durante il convegno "Natura e Nutrizione" sono di seguito 

elencati: 

• Attività fisica: soluzione contro soprappeso e obesità 



• Consigli dietetici per gli sportivi: alimentazione durante l'allenamento e dopo la 

competizione 

• Mangiare e cucinare sano 

• Alimenti biologici: intolleranze e allergie alimentari 

• Celiachia: alimentazione a base di prodotti che non contengono glutine.  

L'ADM ha riproposto a Maggio 2012 la "Maratona della salute" IV edizione e il convegno 

"Natura e Nutrizione" II edizione. All'evento sono state apportate delle variazioni che l'hanno 

reso più interessante e innovativo per tutti i partecipanti, che di anno in anno sono sempre 

di più. I bambini hanno svolto nuovi giochi ginnici presso l'Istituto comprensivo Paolo 

Borsellino, guidati da insegnanti di attività motoria. È stato riproposto nuovamente il 

concorso di disegno, questa volta con un tema più specifico, su "l'agricoltura biologica", che 

non è solo un metodo di produzione che rispetta la salute dell'uomo e dell'ambiente ma 

anche un modello di sviluppo sostenibile che valorizza la qualità delle risorse delle comunità 

locali, aiutandole a far fronte alla concorrenza globale. Tale tema è stato al centro del 

convegno "Natura e Nutrizione". 

 

2. Obiettivi 

1. Incentivare l'attività fisica come abitudine quotidiana: 
Promuovere l'importanza dell'attività fisica regolare per il benessere fisico e 

mentale, incoraggiando le persone a integrarla nella loro routine quotidiana. Offrire 

attività pratiche, sessioni di allenamento e suggerimenti per svolgere esercizi anche 

a casa, per stimolare una cultura della salute attiva e prevenire malattie legate alla 

sedentarietà. 

2. Offrire informazioni pratiche su salute, nutrizione e benessere: 
Fornire informazioni aggiornate e accessibili sulla corretta alimentazione, le buone 

pratiche di salute e il benessere psicofisico. Organizzare workshop, seminari e 

materiali educativi per sensibilizzare i partecipanti su come una dieta equilibrata, 

uno stile di vita sano e un'attenzione al proprio corpo possano migliorare la qualità 

della vita. 

3. Far conoscere il patrimonio naturale, storico e culturale del territorio: 
Promuovere la conoscenza e la valorizzazione del patrimonio locale attraverso 

attività di esplorazione del territorio. Organizzare escursioni, visite guidate e attività 



che permettano ai partecipanti di scoprire le bellezze naturali, storiche e culturali della 

zona, stimolando l'interesse per la conservazione e la tutela del patrimonio. 

4. Creare un momento di condivisione tra scuole, famiglie e comunità: 
Favorire la creazione di una rete di collaborazione tra scuole, famiglie e comunità 

locali, dove ciascuno possa contribuire alla crescita collettiva. Organizzare eventi che 

favoriscano l'inclusione e la socializzazione, creando occasioni di scambio tra le 

diverse generazioni, per costruire legami più forti e un senso di appartenenza alla 

comunità. 

 

 

3. Destinatari 

1. Studenti dell'Istituto Comprensivo Paolo Borsellino di Santa Maria del Cedro, 
Grisolia, Verbicaro, Orsomarso: 
Gli studenti delle scuole coinvolte rappresentano il cuore del progetto, con particolare 

attenzione alle classi terze medie. Attraverso attività educative e formative, si mira a 

sensibilizzare i giovani sull'importanza di uno stile di vita sano, promuovendo l'attività 

fisica, una corretta alimentazione e la scoperta del patrimonio locale. Gli studenti 

avranno l'opportunità di partecipare attivamente a laboratori, escursioni e incontri 

interattivi. 

2. Famiglie e insegnanti: 
Le famiglie e gli insegnanti sono destinatari cruciali per il successo del progetto, in 

quanto svolgono un ruolo fondamentale nell'educazione e nella formazione dei giovani. 

Coinvolgere i genitori in attività pratiche, incontri informativi e eventi comuni rafforza il 

legame tra la scuola e la comunità, creando un ambiente di supporto che favorisce 

l'adozione di abitudini salutari anche a casa. Gli insegnanti, inoltre, sono chiamati a 

fungere da mediatori nell'integrazione delle tematiche trattate nelle attività scolastiche 

quotidiane. 

3. Associazioni locali, esperti e cittadini: 
Le associazioni locali, i professionisti del settore e i cittadini rappresentano un supporto 

indispensabile per la realizzazione del progetto, offrendo risorse, competenze e 

conoscenze specifiche. Le associazioni attive nel campo della salute, della cultura, 

dell'ambiente e del benessere saranno invitate a collaborare attivamente, contribuendo 

con iniziative e attività che possano arricchire l'offerta formativa e creare un impatto 



positivo nella comunità. La partecipazione dei cittadini promuove un senso di 

inclusione e responsabilità collettiva, mentre gli esperti potranno guidare le attività con 

il loro know-how, dando credibilità e valore alle proposte. 

 

 

4. Struttura del Progetto “Cammina con la Salute” 

Incontro anticipatorio all’evento  

L’Associazione Donna Mediterranea O.D.V in collaborazione con il CSV Cosenza organizza 
un incontro preventivo per informare gli alunni dell’Istituto Comprensivo Paolo Borsellino 
riguardo le motivazioni e tutte le informazioni per l’organizzazione dell’evento. 

Per iscriversi  

E’ richiesta una donazione libera da parte di tutti i partecipanti dove in cambio verrà rilasciata 
una ricevuta. 

Percorso a Tappe con Stazioni di Sosta  
Il progetto si articolerà attraverso un percorso a tappe, in cui i partecipanti 

intraprenderanno una camminata lungo un tragitto prestabilito che attraversa diverse aree 

significative del territorio, indossando dove possibile una maglietta di colore bianco. Lungo 

il percorso che è pari a 1,2km saranno previste stazioni di sosta tematiche, in cui si 

offriranno informazioni pratiche, materiali educativi e attività interattive per approfondire 

specifici aspetti legati alla salute, alla nutrizione, al patrimonio naturale, storico e culturale. 

Ogni stazione avrà un tema specifico e sarà curata da esperti, associazioni locali o 

docenti, che forniranno spiegazioni dettagliate, organizzando brevi workshop o attività 

pratiche. I partecipanti, sia adulti che studenti, avranno la possibilità di interagire, fare 

domande e ricevere materiali informativi (come brochure, guide, o kit per l'attività fisica). 

Vi sono 6 tappe da seguire:  

1. Stazione del Benessere presso Piazza 15 Maggio (Partenza) 
• Distribuzione di gadget per la camminata (cappellini, borracce). 

• Consigli iniziali su postura e riscaldamento muscolare con esperti di educazione 

fisica. 

 
2. Stazione della Nutrizione presso Piazza Oreste Guaragna  
• Piccolo ristoro con frutta e snack sani. 



• Mini-lezione con un nutrizionista su alimentazione equilibrata. 

• Distribuzione di schede informative con ricette salutari. 

 

 
3. Stazione della Natura e Biodiversità presso Piazza Giovanni Falcone  
• Esperti ambientali spiegano flora e fauna locali. 

• Attività di osservazione guidata della natura. 

• Piantare una piantina e prendersene cura in memoria del fondatore dell’Associazione 

Francesco Maria Fazio  

 

4. Stazione della Storia e Cultura presso spiazzale di fronte Parafarmacia  
• Racconto di aneddoti e curiosità su luoghi storici attraversati. 

• Esibizione violinista  

 
5. Stazione del Benessere Psicologico presso Parrocchia Sacro Cuore di Gesù  
• Tecniche di respirazione e rilassamento con uno psicologo. 
• Discussione su gestione dello stress e uso consapevole della tecnologia. 
• Distribuzione di un diario del benessere per annotare pensieri positivi e obiettivi 

personali. 
 

6. Stazione Finale – Parco Archeologico Laos  
• Premiazione degli studenti più coinvolti, ma a tutti una medaglia di partecipazione. 
• Consegna di attestati di partecipazione. 
• Momento di condivisione e testimonianze. 
• Punti ristoro con cibi sani. 

 

 

Partner e Collaborazioni 

• Istituzioni locali: Comune, Polizia Municipale, Scuole, Croce Rossa, Protezione Civile 
• Associazioni sportive e culturali: Pro Loco. 
• Esperti: nutrizionisti, medici, psicologi, guide ambientali e storiche. 

 

 

 



Collaborazione con CSV di Cosenza 

Il CSV di Cosenza, per l’evento, fornisce in modo del tutto gratuito: locandine, volantini, 
inviti, banner davanti alla camminata, vele e roll up all’inizio e alla fine del percorso, magliette 
bianche con logo e slogan per i volontari, beige e porta beige con laccio bianco per i 
volontari, targhe di ringraziamento e attesti, materiale promozionale (brochure e segnalibri), 
materiale di cancelleria (penne, matite, colori, temperini).  

  

Richieste  

• Richiesta suolo pubblico, palco, piantare pianta Comune di Santa Maria Del Cedro 
• Richiesta Polizia Municipale  
• Richiesta Parco Archeologico Laos  
• Richiesta Protezione Civile  
• Richiesta Croce Rossa con l’Ambulanza per seguire il corteo  

 

Collaborazioni (gratuita o calmierata) prodotti, soldi o donazioni indirette  

Si richiederanno delle collaborazioni con esercizi commerciali e portatori di interesse.  

 

 

 

 

Conclusioni 

 Il progetto vuole essere un appuntamento ricorrente per sensibilizzare alla salute e al 
territorio in modo interattivo e coinvolgente. L'obiettivo è che i partecipanti non solo 
camminino, ma apprendano e vivano un’esperienza arricchente. 




