CAMILLO GOLGI E LA SUA VALLE

Il primo Premio Nobel
italiano per la Medicina,
Camillo Golgi € nato a
Corteno, comune turistico €
agricolo sitwate in alia Valle
Camonica ¢ che ha assunto il
nome di Corteno Golgi in
anare del suo flustre cittading.,
Gelgi ha trascorso la sua

Sanciullezza a Corteno e ha poi
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frequentate assiduamente fa
sua Valle in occasione del viaggio di nezze ¢ nelle sue
vacange allAprica.

Le sue passeggiate interessavano proprio la via Valeriana
e, da precursore, mirava a valorizzare a le risorse natiral
e ambientali dell'aren rivolgendo le sue attenzioni alla fonte
ferruginosa e ai collegamenti ferroviari fra Tirano e Edolo.
Nei pannelli ografici sul percorso Mountain Fitness® sono
ricardate gqualcuna di gueste encamiabili iniziative.

il museo dedicato al Premio Nobel Camillo Golgi, la rinata
segheria veneziana, | reperti etnografici, 'antica chiesa di
San Marting ¢ altre antiche costruzioni infegrano N patrimonio
sterico-culturale dell‘area. fncamypo sclistico sono numerose
e possibilita di gite sci alpinistiche ¢ con racchetie da neve,
mentre nella vicina localitg di Aprica seno funzionanti
impianti di risalita, piste innevate e per il fondo.

Le anivitd outdoor trovano la loro massima espressione
antche nella stagione estiva nella Riserva Naturale © Valli di
Sant " Antonie”, per decenni riserva privata di caccia @ pesca,
che ha conservato fino ad oggi un ingente patrimonio etno-
flero-faunistice.

Visto I'impegno del Nobel anche su guesto fronte, abbiamo
ragione di pensare che avrebbe condiviso il progeno dei
Sentieri Mountain Fitness per meglio valorizzare questa
ared, con percorsi pensati per poter apprezzare le beflezze
dell’alta Valle Camonica, in una palestra naturale come
soltanio la montagna pud essere.

E con tale spirito che questo percorsa é dedicato al Nobel
nato tra i monti ¢ il Comune di Cdrteno, la Riserva Naturale
San Antonio, la Comunitd Momtana, la Regione Lombardia
danno il benvenuto a coloro che sapranno apprezzare la
hellezza e la semplicita di muoversi fra le nostre montagne.

CAMMINARE IN MONTAGNA ...

Camminare & il mezzo pill naturale per dimagrire ed educarsi a uno
stile di vita che porta beneficio a tutto "organisme. Per una prima
auto valmazione verificate, brochure alla mano, quanto avete fatio
in un'ora, Se siete molo affatican, tormate indietro e riprovate
"escursione dopo aver migliorato la condizione fisica camminando
30 minuti, per tre volte alla settimana, alla velocith di 4-6 km/h in
piano o su salite moderate, In un'ora di cammine consumate circi
300 Keal, Ueguivalente di 60 grammi di pasta, un cucchiaio d’olio
e di parmigiano,

E bene sapere...
IL GIUSTO RITMO

Bisogna iniziare gradatamente, camminando in piano per alcuni
minuti & poi dosare sforzo e ritmo in funzione dei cambi di pendenza
in modo tale da comrere o camminare sempre con impegno costante
con i muscoli sotto contrello, Per camminare a lungo, il ritmo giusto
& guello che i permette di parkire ancora normalmente. Le discese
per i meno allenati o pesanti, devono essere affrontate con cautela.
Prima della discesa, recuperare le energie, bere e nutrirsi. Scendere
a passi corti, busto in avanti ¢ occhio al termeno,

PROBLEMI DI SALUTE?

Se avele problemi cardio respiratori, biomeccanici o altre patologie
& consigliata una visita medica per stabilire il vostro limite massimao
di lavoro che siete in grado di fare. L'attivita fisica in genere non
& mal controindicata, anzi migliorerd la situazione ma va fama con
gradualith, Per chi ha problemi di instabilith delle articolazion della
caviglia & consigliabile una fasciatura contenitiva per evitare
distorsioni, Se siete in sovrappeso, attenzione alla discesa e usate
bastoneini da sci, Andate lepgeri. Zaini ingombranti ¢ pesanti sono
un handicap per il movimento., Misurate cibo ¢ vestiario senza
ERIAZErare

Per programmare le escursioni ¢ la vostra prestazione consullate
i dati delle bacheche alla partenza dei percorsi o delle relative
brochure, Verificate i profili altimetrici, i tempi di percorrenza. i
dislivelli e il fabbisogno calorico. | tempi sono valutati su terreno
asciutto, Con fango o neve & stimato un aumento dal 25% al 100%
dei tempi e dei consumi calorict,

DATI FISIOLOGICI E ALIMENTAZIONE

1 consumi calorici sono calcolati ad andatura costante su soggetii
di corporatura ed eth media. In salita chi pesa di pib consuma pii
calorie, Una persona di 85 kg, alla pendenea del 30%: consuma circa
il 20% in pit di un soggetto di 70kg. In discesa si consumano il 25-
30% delle calore di salita, da sommare al bilancio finale. | tempi
di percorrenzn ¢ consumi calorict, variano molto ra le categorie
perché in piano 'atleta corre ¢ il “non allenato”™ cammina.

CIBO E CALORIE

Per utilizzare il Sentiero Mountain Fitness® come strumento di
educazione alimentare si devono avere chiari due concetti:
1. Le calorie consumate percorrendo un percorso entro un determinato
tempao.

2. Gli alimenti usuali e la loro equivalenza calorica media indicata
in guesta tabella comparativa:

Alimento n"/ peso calorie
Torts di frutta 100g 250
Cappuccing zuccherato Blcc 100
Cracker/grigsini (1-2 conf.) 25g 100
Gelato piceolo alls frutts 60g 100
Yogurt &lla frutta 125g 100
Mela grossa 150q a0
Formagaio tipo grana B0g 300
Mazzarella media 125g 200
Panino imbottito misto 100q 250
Pastasciutta (B0 gr con olio e pomaodorol 400

Birra, Coca Cola (Isttinal vino rosso (bicchiers pienal 140

CARDIO & FITNESS

Camminare o correre in salita offre molti vantaggi e poche
controindicazioni. Una preventiva valutazione del proprio stato di
salute pud darci indicazioni anche sulla frequenzn candiaca ideale
da tenere. Questa & solo una tabella indicativa, che pud variare
notevolmente in base all’etd ¢ allo stato di forma,

Categoria FC Media FC Max
Mon allenato 80/110 125130
Trekker 120/135 140/145
Atleta 140/160 170/1490

IN CASO D ...
Con buone condizioni meteo ¢ nella givsta stagione, ¢’ pil rischio
ad attraversare una strada in citth che a percorrere un senticro
Mountain Fitness®, Tuttavia & utile imparare a conoscere la montagna
gradatamente recependo alcune informazioni
basilari.

TEMPORALE
Mon stare in crestn ¢ rentrane dalle valli
laterali,

NEBBIA axdaine
Rientrare dalla via gii o
percorsi. o
NEVE

Con fondo nevoso § lempi di
percorrenza (e i consumi calorici)
aumentand dal 25% (fondo compatto)
al 100% (neve molle). Controllate
quindi le tabelle e calcolate di
MUV WEMPo € Consumi.

GHIACCIO

Mon avventuratevi su
percorsi ghiacciati se non
siete esperti escursionisti

€ atlrezzali con rmponcini.

MORSICATURA
Per le morsicature da insetti, api o vipere
vedi manwali di pronto soccorse. Ma niente
panico, | casi sono rarissimi ¢ non ¢é
praticamente pericolo di vitw

CADUTE

Pulire con acqua le abrasioni, _a
bendare o steccare le =
distorsioni con mezzi di -
fortuna - strisce di vestiti e T

rami. Un piccolo kit di pronto
soccorso nello zainetio & sempre utile.

EQUIPAGGIAMENTO

Per camminatori: scarpe proteftive
sing al malleolo o da trekking,
giscca, pantaloni lunghi, rainetto,
bastoncini. Per chi corre: fuseaux, scarpe
da trail running e giacca antivento.




MUSEO CAMILLO GOLGI - APRICA

Tratto A -

Museo Camillo Golgi - Fucine Campagnola

Dal parcheggio di Piazza Venturini andando verso la chiesa si rova
subito il Museo sulla destra e poco oltre la casa natale a sinistra. 5i
segue la via e dopo 400 m, a sinistra di una cappella, inizia una
salita ripida su asfalto verso la chiesa di San Martine. Dopo | km
si prosegue dritti in piano su sterrato fino ad innestarsi sulla strada
per San”Antonio, In leggera discesa si glunge ad un’alira cappella
e stando sulla destra si arriva a Le Fucine-Campagnola, all"altezza
del ponte dove finisce il tratto A dopo 2,2 km.

Tratto B

Fucine Campagnola - bivio Bunalt

Dalla localith Campagnola si prosegue per la via sterrata e alla
successiva cappella si va a destra in leggera salita anraversando il
torrente a destra ¢ poi a sinistra. Un km dopo il ponticello e
I"acquedotto la strada ricomincia a salire fino ai fienili di Ambi
attraverso una bella pineta. L'ultima parte del tratto B alterna salite
a fulsopiani, oltrepassa il luogo della soergente ferruginosa e shuca
nei prati dell® Aprica - San Pietro in localith Colonia dopo 2,6 km.

Tratto C

Bivio Bunalt - Aprica

Dala Colonia si prosegue praticamente in piano su strada asfaltala
fino alla Corte ¢ poi in leggera salita verso le case di San Pietro, la
seggiovia Baradello, Villa Quadrio, il cippo di confine delle province
di Brescia e Sondrio e piegando a destra si arriva nel centro di
Aprica (Ufficio Turistico) dopo aliri 2.5 km.

Distanza complessiva 7.3 km - Dislivello + 311 m , - 55 m

TABELLA TEMPI E CONSUMI CALORICI

PERCORSO  TRATTOA TRATTOB TRATTOC
Cortano Museo Futine Campagnola  bivio Bunall
Fucine Campagnols  bivio Bunalt Passo Aprica
km. 2.200 km, 2600 km, 2.500
dislvedio 58 m dishvelio 160 m dislivedio 93 m
Categoria Tempo Keal Tempo Keal Tempo Keal
Non alienato 500 350 60 360 & 280
Trekkeralenao 35 320 40 400 N W
Msta 13 1% 17 250 230
Bestpedormance & 170 139 20 g 180

Tempi di percorrenza

Sono indicati come limite per stare in guella categoria. Tempi ¢
calorie variano molto fri chi corre e ¢hi cammina. Per valutare i
consumi calorici includende anche il ritomo nei singoli tratti stimare
circa il 30% in pii olre al parametro del proprio peso.

NB. | perransetri calorict & § termpd riseltons molto diversi nelle wirte categorie
in qraate coloolan con diverse inensicd metaboliche, in corsa e in cammingng

AUTOTEST Mountain Fitness®

Sul sito www.mountainfitness.org & presente una scheda che potete
compilare ¢ inviare. Ricevercre in risposta una valutazione della vosira
performance.

Oltre i dati personali & richiesta la frequenza cardiacy sia a riposo che
massima, le indicazioni del percorso (dislivello, distanza e tempi di
percOmen),

Come raggiungere Corteno Golgi / 8 Pietro Aprica

Da Milano/Venezin: Autostrada A4 = uscite Seriate / Rovain / Brescia
- direzione Valle Cameonica, Edolo, Aprica,

Altr accessi: Lecco-Sondrio, Passo Bemnina, Stelvio e Tonale.

Info: www.cortenogolgi.it - tel 0364 740410
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MOUNTAIN FITNESS®

Mountain Fitness® & un progetto che promunve la montagna come
palestra di sport e fonte di salute. Anni di ricerca hanno dimostrato
che fare sport in montagna & pit tonificante per cuore, polmoni,
muscoli ¢ mente. | risultati sono tre volte pil efficac che in pianura:
un sano passatempo per restare giovani in un ambiente naturale.

| SENTIERI MOUNTAIN FITNESS® rapprescnlano Un nuovi
modo di andare in montagna e sono uno strumento forte per
monitorare Io stato di salute, perdere peso, tonificare il cuore e, per
chi vuole, realizzare performance a livello sportivo, | monitoraggio
del tracciato, correlato alla prestazione di un atleta, fornisce le
informazioni che servono per verificare lo stato di forma e a
comprendere il bilancio fra energia spesa ¢ cibo consumato,

Per conoscere gli altri Sentieri Mountain Fitness® in ltalia, vedi:
www. mountainfitness. org

Brochure pubblicats dalls Federstion for Sport st Altituda in
callaborazione can il Comprensorio Aprica - Cortano Goky

B AncA bt VALLE CAMONICA
® Gruppo Banca Lombarda

Tutte la indicazioni contenute nella brochure, o cul & vietsta is Aproduziona
senga sutorgzazons, implicano una corretts appbcazione da parte degh
utenti, sacondo il proprio stato di salute e d iorma, Nessuna responsatabits
& sscrivibile agli sutori o per fatti accidentali corraleti sliis fruizione dei
Sentiary Mountain Ftrass®

Per avare informapon @ aguomamant sulls sttnits sportivie in montagne,

FSA - va Mentegazzi 34 - 13800 Bialla - haly
Tei/fax 015 252 2841 - amail: info® mountainfitness.org
wivw, mountainfitness. org @ www. feaitalia.org

MUSEO CAMILLO GOLGI - APRICA
Percorso Salutistico e Biografico




