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T centro per I'obesita e i disturbi dell’alimentazione - nutrizionista

CLCI,OMM/OU la salute viene in bicicletta

= Citta obesiogene

=Automobili, telecomandi, cancelli automatici, file agli sportelli, lavoro
d’ufficio; il vivere quotidiano ci fa usare molto poco il nostro corpo;

=Si stima che la quantita di tempo passati in automobile fermi nel

traffico sia nell’ordine degli anni;

=Stati psicologici alterati (ansia, depressione, ":‘3
etc.), uso smodato di farmaci sono riconducibili .
allo stress della vita cittadina;

=I bambini non giocano piu per strada: I'obesita j
e le malattie del metabolismo infantili sono in
crescita esponenziale;
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SLIM CITY

= Il desiderio di cambiare

=Molte persone vorrebbero usare la bicicletta in alternativa all’auto;
=Tuttavia, il cambiamento € in molti casi bloccato;

=Molti ritengono che si dovrebbe cambiare prima il modello di citta;
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SLIM CITY

= La realta é diversa

=Le nostre strade non sono attrezzate per andare in bicicletta;
=I motivi sono di ordine politico-amministrativo ma anche culturale;

=E’ fortemente probabile che la situazione rimanga quella che ¢;

CLCI,OMM/OU la salute viene in bicicletta

= “tutto o nulla”

=Le persone desiderose di cambiare ma incapaci di farlo sembrano
colpite da un tipico errore di ragionamento: “tutto o nulla”;

Esempi:
“smettero di fumare se avro una vita tranquilla”
“dimagrird ma tutti devono aiutarmi”

“andro pitl piano in macchina se cambiero lavoro” ~
—_—

“prenderod ogni giorno la bicicletta .~ Qm

se il traffico sara meno caotico e i N
pericoloso”

SLIM CITY

CLCI,OMM/OU la salute viene in bicicletta

= La bilancia decisionale

=Le nostre abitudini dipendono dal bilancio tra “vantaggi” e
“svantaggi” percepiti;

=La prevalenza degli uni sugli altri determina il cambiamento o la
persistenza dello “status quo”;

Vantaggi
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C ucldtwmincy la salute viene in bicicletta

= “vorrei...si ma...”

=E’ probabile che le persone sensibili alla mobilita
alternativa siano molte di pil rispetto alle biciclette
in circolazione;

1l paradosso é:

Un intimo desiderio di muoversi in
bicicletta contrapposto all'uso o0
eccessivo dell'automobile anche per Y
banali spostamenti.
SLIM CITY

C ucldtwmincy la salute viene in bicicletta

= Slim City, prima noi poi le citta

=Cicloamici Salute & un contenitore di iniziative per
la promozione alla salute;

=Slim City € un progetto di salute. Promuove |'uso
della bicicletta facilitando il cambiamento;

In che modo?

SLIM CITY

C ucldtwmincy la salute viene in bicicletta
= Slim City, prima noi poi le citta

= Attraverso le dinamiche di gruppo e la
responsabilita individuale agisce,
fondamentalmente su due fronti:

1. Il ragionamento “tutto o nulla” ‘-;‘é]m

2. La bilancia decisionale; )

SLIM CITY

CL/CLO.MM/OU la salute viene in bicicletta
= Slim City, piccoli impegni in bici

= Il “tutto o nulla” puo essere facilmente
ristrutturato con degli impegni, piccoli ma
precisi:

Esempio:

e..domani vado i bici
(“vorrei..ma");

e...domani vado a comprare le
sigarette in bicicletta;

SLIM CITY

CL/CLO.MM/OU la salute viene in bicicletta
= Slim City, piccoli impegni in bici

= Le sigarette non si dovrebbero comprare,
specie in bici ma lI'evento é:

= Pianificabile
= Verificabile
= Modificabile
= Sostituibile

SLIM CITY

C ucldtwmincy la salute viene in bicicletta

= Slim City, la convenienza paga

= La bilancia decisionale (vantaggi/svantaggi) puo
essere influenzata evidenziando i vantaggi ad alta
rilevanza personale

Esempio:

e..la bici fa bene, domani la
prendo (“vorrei..ma");

e...ho verificato che il mio
diabete si controlla meglio se la
sera faccio un giro in bici;

SLIM CITY




CLCI,OMLLOU la salute viene in bicicletta

= Slim City, la convenienza paga

Monitorare un parametro di salute personalmente
rilevante (peso, pressione, glicemia, etc.)
aumenta i vantaggi percepiti;

La bilancia decisionale tende verso |'uso della
bicicletta cosi come avviene per i farmaci;

Da sottolineare che anche il

fattore estetico o la qualita della —
vita possono introdurre nuovi N
vantaggi percepiti; JRED
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CLCI,OMLLOU la salute viene in bicicletta

= Slim City, la citta al microscopio

= Le persone impegnate in un cambiamento individuano
immediatamente |'ostacolo (specifico) al loro tentativo;

= Invece, coloro che vorrebbero fare un cambio di abitudini e
sono bloccati, semplicemente danno la colpa a tutto e a
tutti;

I\

2. “In questa citta & impossibile
andare in bicicletta”; SLIM CITY

=
Modalita di pensiero: Q]\

1. “ci vorrebbe un semaforo, li 247
dove...” j N

SLIM CITY

CLCI,O.MM/OU la salute viene in bicicletta CLCI,O.MM/OU la salute viene in bicicletta
= Slim City, la citta al microscopio = Il progetto, struttura
= Un elenco preciso e dettagliato di problemi alla mobilita in . A
bicicletta, puo essere prodotto solo da chi & impegnato in un ‘ ParteC|paZ|one ‘
cambiamento;
= Gli amministratori preferiscono affrontare problemi specifici l
piuttosto che generiche lamentele;
‘ Cicloamici Salute ‘
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= Le citta che ascoltano Q]m AN
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CLCI,OMLLOU la salute viene in bicicletta

= Slim City, on line
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= Slim City, testimonial
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C ucldtwmincy la salute viene in bicicletta

= Slim City, esperti
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Grazie e alla prossima

Cicloamici Salute - Progetto Slim City

Mauro Destino




