UNIVERSITA” DEGLI STUDI DI CAMERINO

-t

{3
LINICAM

TITOLO TESI: GERMOGLIAMO - Servizio di giardinaggio per il

Laureando: Chiara De Angelis

Relatore: prof.ssa Lucia Pietroni

INVECCHIAMENTO PROFILO ANZIANO

Aspetti positivi e negativi

_Scuola di Architettura e Design “"Eduardo Vittoria”

_sede di Ascoli Piceno _Laurea Magistrale in Design Computazionale 2019/2020

benessere psico-fisico

INVECCHIAMENTO DI SUCCESSO

Fase Pre-ventiva
prevenire | decadimenti cognitivi e fisici associati all'invecchiamento

LO STATO PSICOLOGICO E FISICO

INCIDONO SULLA LONGEVITA E PRENDERE PARTE AD UN'ATTIVITA PER

SULLA QUALITA DELLA VTA LIMITARE IL DECADIMENTO PSICO-FISICO
---------------- > Per favorire:
_upande In parte dallo stile ﬂ_l ! . _ 2 ) - Desidera rimanere atlivo a livello mentale . Paura nella perdita della memoria e della concentrazione ®
vita assunto nell'arco della vita  eseculive, lattenzione, il inguaggio - Si prende cura di sé e quindi della sua autosulficienza a causa della demenza = |\
ey el e : ; i ' - _ ) . enz
: e IE'I:'D petenze Visud-spazial Ea Ialn predlsp?ﬁlfmne nel “prendersi cura® di qualcosa Riduzione del vigore fisico e dell'autostima
I ' E DUQ.'E supnira}:? : E"-'u::; i - Man riesce ad affrontare un lutto
| | - Apprezza giochi di logica (cruciverba, dama, sudokyy - Hi2 Peura di rimanere solo
v W PPre<eo 1 GIOci G 10gica terucivierba, doma, SUdoRU) . Ha problemi di coordinazione e di movimentazione : , : . L5
i SO Rete sociale  Stimolazione del Movimento fisico
IRRIGIDIMENTO INVECCHIAMENTO - Wedere gli amici e la famiglia . 1
COGNITIVO - Fare conversazioni ragionamento logico
= Restare al passo con le tecnologie
n® E
Movimento fisico Rete sociale  Stimolazione del ragionamento logico SOLUZIONE

ATTIVITA FISICA

- Aumenta la capacita aerobia;

- Mighora la capacita di trasporto ed ulihzzo dell'ossigend;
- Rafforza ¢ mantiene la potenza muscolare;

- Migliorare la memaoria;

- Crea un effetto protettive contro il decling cogmbivo .

STATO CIVILE (fonte istat)
Do ¢ uomin over BS gir s1alo civile

Persone che vivono sobe
B Persone che soffrond i Solamenio

Soffrono di Isolamento

? Celibe

Attivitd aerobica consigliata per le fasce pit adulte Soffrono di Isclamento

- Strumenti per la coordinazione (per esempio alzare un braccio); 58% donne 35% uomini
= Strument per 1 mavimenl € Farticalanta (CrconduZiong braccia, :
Vedova Mubile Vedovo

capo, spalle).

STATO ALL'ATTIVITA FISICA / 65 - 74 ANNI

Fonte Istat

Una regolare attivita fisica protegge le persone anziane da
numersse malatbe, previeng le cadute e mighora la qualita della
vita, aumentando anche il benessere psicologico.

Davarziato

Divorziata Coniugata Coniugato

Settimana

75 roirwti

IL SENSO DI ISOLAMENTO SOCIALE..

Altivatd fissca di
maderata intensita

; o
150 rrirvati \&\:‘.{hﬁ
ﬁ'*“s,g.«* . CAUSE . SOLUZIONE
o o anad !
S & : S“"'F'E'D”EI"“t"'r’l.al"szrat'"a' - Sentirsi utili a fare qualcosa;
> P * E pe:g!:ﬂ :du? > S:C'a E - Creare nuovi punti di riferimento;
¢ 2% " Ferdiia celconiuge. | Aumentare I'autostima.
1__,:,-:' -Allontanamento figh e nipots;
e - Problemi di salute ;
¢ I &nh‘:ﬁ  cartP! - Perdita dell"autonomia;
il o o -
{ L) : aroft® lsolamento sociale, COME RISOLVERE ?
et
.3 "'l':'-'::*"\l L':|-';.-\.'-:'|'_-.
Landnt ¥
? , . CONSEGUENZE TRAMITE ATTIVITA STIMOLANTI
Andarg i eochella
. Forte senso di inutiita; S4ouks Oul peastap! potrbie
POV ticre i, - Frustrazione; ¢ ”!T'E sk ol rf;'!

corpo @ mente affinché si possa

- Destabilizzazione; , i . s =
ndurre il deching Hsico & cognitivig.

- Ingicurezza;
- Emarginazione;

SVILUPPO CONCEPT

‘9 - @ - >

BRIEF

CREAZIONE DI UN SERVIZIO PROPOSITIVO MIRATOD
ALLA STIMOLAZIOME, LA CRESCITA E MANUTEMZIONE
Gl UN ORTO COME TERAPIA

Associazione Huowvi strumenti per un'attivita
» 1. Stimolare e ampliare la presenza sana, gratificante del di giardinaggio stimolante
(Y ) giarding nella vita dellanziano: ! ! |
- Creazione un legame affettivo con le piante; e e e 2 | T
= Sviluppo di uno strumento ergonomico per il benessere . I
fisico durante l'attivita; ; :

Strumento per
il giardinaggio

Fer ffettuare un tipo di attivita
fisica aerobica con strumenti
accessibili per il benessera

- - _ . L Device terapeutico personale
2, Facilitare il dialego, la condivisione delle informazioni
linterazipone sociale all'interno della comunita di D
giardinaggio; far sentire I'anziano meno sclo e
stimolario nella risulozione di

3. Fornire dati indicativi e attuali sulla salute e sulla possibil problematiche legate alla

crescita delle piante dei giardinieri. dell'anziano vita che sta accudendo
n®
1
S‘JILUPPO CONCEPT SEDUTA ERRATA ERGONOMIA SCENARIO DI RIFERIMENTO

ATTIVITA DI GIARDINAGGIO

Lavorare in un orto o in un giarding & un impegno costante.

Le piante in questo caso danno stimoli @ motivazioni per questo I'orticoltura e il giardinaggio
sono tra le pil popelare e gratificanti attivita della terza eta.

STATO SULL'UTILIZZO DI TECNOLOGIE
Dati cdelTsial dal 2005 &l 2013

Mavigano sul web
2005

MNavigand sul web

25,6% nel 2015
+556.4 rispetto al 2005

Mavigang sul web e utilizzano
diverse tecnologie

45% nel 2018

HOEBEY E PASSATEMPI DEGLI ANZIANI

= Cucina - Giardinaggio

= Attivita - Passeggiate/sport Rafforzamento muscolare Miglioramento dell'equilibrio La vista del verde stimola

domestiche leggeri (zappettare, rastrellare, scavare) (alzarsi in piedi da seduti) la pace a la tranquillita
interiore

= Cucito - Giocare con gli amici o

- Glardinaggio - Lavori ﬁ?’ é #%

artigianalifartistici
Accrescimento del senso di
autostima e autoefficienza,
perché si é gli artefici di
una vita.

I cervella rimane attive in
quanto & impegnate ed allenate
in una attivita stimolante

- Mavigare on ling Socializzazione

- Mavigare on line

PRODOTTI DEL SERVIZIO

Anziani

Piattaforma fisicalvirtuale

Attrezzo
da giardinaggio

Piattaforma fisica/virtuale Device terapeutico personale

Preare una rete di relazioni
allanziano, attraverso la quale
& possibile per lul condividera

& incontrarg NUOVE PErsone

Preare una rete di relazioni
alllanziang, attraverso la quale
& possibile per i condividera

& incontrare nuove persone

Fer effettuare un tipo di attivita
fisica aerobica con strumenti
accessibili per il benessere
dell’anziang

tar sentire 'anziang mend solo e
stimolarie nella risulozione di
possibili problematiche legate alla
vita che sta accudendo

OBIETTIVI CONCEPT

CREARE UNA SEDUTA DA
GIARDINAGGIO PER
SUPPORTARE LE ATTIVITA
DA TERRA IN UNA
POSIZIONE CORRETTA

PROBLEMATICHE DELLE ATTIVITA “DA TERRA™

.

Chinarsi . Sehiena = Inginocchiarsi . Ginocchia sulla colonna vertebrale e nella
- fona lombare - Alzarsi - Arti inferiori parte bassa della schiena
- Abbassarsi - Articolazioni

1. PETTO CHIUSO
crea stress sugli organi interni

1. Orto urband condiviso e accessibile
2. Letti rialzati

T :
2. ARTI INFERIORI CHIUSI 3. Terreno compatto e regolare

SEDUTA TROPPO ALTA
creand stress @ tensioni

3. SELLA REGOLARE
crea stress sul nervo sciatico

SVILUPPO CONCEPT DEVICE

INTERFACCIA + SENSORE DI MONITORAGGIO

& - Luminositdfvento

™ - Temperatura

1 - Pressione atmosferica
1

------------------
T g T T e e gy

.......

¥ . Umidita
@ - Fertilizzante

1. Dare sollievo alla schiena e alle
gambe;

2. Ridurre il carico sulle articolazioni;

3. Faciimente lavabile;

4. Faciimente trasportabile;

5. Facilitare la risalita;

6. Consentire il trasporto degli
strunventi;

7. Facilitare la raccolta e lo stoccaggio.

OBIETTIVI CONCEPT

FORNIRE UN DEVICE
TERAPEUTICO PER LA
CRESCITA DELLE PIANTE

QUTDOOR

1. Restituire lo stato di salute della pianta;
2. Collegarsi ad un sensore di monitoraggio
ambientale;
3. Device terapeutico per creare affezione;
4, Trasportabile;
5. Agganciabile alla seduta da giardinaggio;
6. Inviare feedback di stimolo all"attivita;
7. Impermeabile e resistente agh urii.

INDOOR

1. Device terapeutico per creare
affezione;

2. Trasportabile;

3. Inviare feedback di notifica per
stimolare attivita settimanale;

4, Restituire feedback di interazione
con altri utenti,
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ILLUSTRAZIONE DEL SERVIZIO E DELLINTERAZIONE TRAISUOI ATTORI

.............................. <>% + %
> SERMOGLLAMO > Germogliamo & una nuova idea di coltivazione, atta alla semplificazione e al

coinvolgimento delle attivita di giardinaggio, viste come soluzione per il
Associazione L'associazione associa il benessere fisico, psicologico e di aggregazione sociale. Partendo da una
Utente tag NFC interno al sensore situazione odierna in cui sempre pil anziani vengono emarginati dalla
ad una tipologia di pianta normale quotidianita, lasciati a loro stessi, invecchiando in solitudine e

"1‘ : da mw:'mrate perdendo sempre di piu le loro capacita cognitive, avviando cosi un processo

: : I repentino di perdita delle loro capacita motorie.
: i o Tramite I'organizzazione e la sistematizzazione di nuove attivita di relazione,
: I = vengono aiutati a ricrearsi non solo nuove comunita, bensi a riattivare un
T et A B S IE NG b AL ASSCCIRE IO v .“C:! : mete_ibr.::lismcr _psi-::cvi'rsic-::: che incidgr:’;’_s pﬂsitiyamentg sulla It}ngev?tij: e la

1 qualita della vita, portandoli ad una rivitalizzazione attiva della vecchiaia.
I L'agricoltura & una pratica tradizionale della nostra esistenza e sempre pil
: presente nelle nostre citta, grazie ad un fenomeno di green economy che
v riporta 'autosostentamento alimentare al centro del dibattito, incentivando
Fternet 00 — I'ﬂrganizza‘zione se_lmprg giu di orti urbarji piu o mlerm cpl']divi. !I tentgtivp del
---------- > progetto & proprio di ripensare le piu semplici attivita di coltivazione,
00 — accostando I'anziano ad modo di nutrire gli ortaggi tramite mezzi e strumenti
tecnologici che non solo facilitano la gestione delle necessita botaniche, ma
DATABASE vanno anche a incentivare una corretta ergonomia dei movimenti salubri
( ONLINE allindividuo, sviluppando al tempo stesso anche un certo rapporto affettivo
verso la pianta.
LOTTO SEDUTA  BORSA DA DEVICE  SENSORE CON SEMI GERMOGLIAMO

GIARDINAGGIO

- L'associazione registra la gestione di ogni
prodotto a nome dell’'utente

- Crea un profilo per utenti e gestori

- Memorizza le tabelle di coltivazione di ogni
tipologia di pianta

- Registra i dati dei sensori

SEDUTA CON BORSA PER IL GIARDINAGGIO

T 'T - Tiene in memoria una playlist per il giardinaggio
i . |
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DEVICE CON SENSORE E SEMI

UTENTE =
x

L'utente pianta i semi e Il sensore capta i L'utente avvicina il
poi inserische il sensore feedback esterni e interni device in prossimita del
corrispondente. al terreno sensore
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Il sensore trasmette al device i dati Il device elabora le
che sta rilevando. informazioni ricevute
Il device legge a che pianta &
associato il sensore @ comunica con
il database online per le informazioni
di crescita di quella pianta

L

s

Il device trasmette le
informazioni sulla salute della
pianta attraverso stati
espressivi.

PROFILO UTENTE SUL WEB

Registrazione da Device
al primo accesso

fﬂ ‘\.
# b
i 3 [0 =
Crea un |',,= . s :
il t - = = INterne
UTENTE  RrOno ueme _3 DATABASE
Ty _-°  ONLINE
x| P
Accesso al
Registrazioneda ========= 3 PROFILO PERSONALE
PC/Tablet - Chattare con gli utenti registrati

- Chattare con l'associazione

- Visualizzare le piante che sta crescendo

- Live video del suo lotto con le piante

- Visualizzare informazioni e news condivise dall’associazione
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FUNZIONAMENTO ED ERGONOMIA DEL PRODOTTO

]

= |

s =
=
=] =
i ©
MANUTENZIONE RACCOLTA TRASPORTO g
Y Y
570 300
- —_—
700 500
- - - -—
Vista frontale seduta Vista laterale seduta
360
1. PEI_'I'!:_} APERTO _ 4. ANGOLI DELL'AMCA APERTI 5. TRASPORTO CON DUE MANI 6. CONTENITORE CON 7. MANIGLIA EASY-UP r
per eliminare 1o stress sugli mantengono i principali muscoli PER DISTRIBUIRE IL CARICO MAMIGLIA A SBALZO Per facilitare la risalita T §
organt internmi delle gambe allungati riducendo le Fer facilitarne la presa
trazioni e la tensione nella parte E
2, ADDOME COMNTRATTO bassa della schiena,
per rafforzare | muscoli del core Grazie alla posizione piramidale
assunta, le forze scaricang a terra !
3. SELLA INCLINATA IN AVANTI consentendo di poter sfruttare lo
& nbassata nella parte frontale, spazio sottostante per insenre un
favorisce la flessione in avanti contenitore di raccolta e stoccaggio, : s : > ;. :
riducendo la pressione sulla dimuendo anche lo stress per gli arti Vista laterale accessorio Vista frontale accessorio Vista superiore seduta
colonna vertebrale.collo e riduce lo superiorn
stress sul nervo sciatico
Il contenitore ha una dimensione
sufficiente da poter permettere
I stoccaggio di un set di 150
strumenti da giardinaggio i o™
ol ¥ 1 o
goaoond
i S Y
i
w 310
1. Maniglia ergonomica per il : = . -
e BORSA DA GIARDINAGGIO: Vista frontale contenitore Vista laterale contenitore
1 2. Maniglia easy-up utile per contenere strumenti,
: 3. Sella sagomata ed inclinata oggetti o appendere
4. Ruote senza pneumaticl

per facilitare il trasporto, il
lavaggio ed evitare o SCOpRio

Materiali;

Struttura in polietiene alta

densita (PE-HD)

Struttura interna e manico in
2 Alluminio

i'l'lll

strumenti pid grandi che non 316
potrebberg essere introdotti
allinterna del contenitore g
La borsa viene prima -
infilata dal manico della ic
seduta con la maniglia di .

trasporto aperta

06g

. —

SN

TR

A fine corsa i due manici

vengono uniti insieme da Vista superiore contenitore
una parte in velcro che ne
assicura l'aggancio al di Unita di misura: mm

sopra del manico centrd
in PE-HD.
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40
Il device & stato pensato per creare una maggiore affettivita nei confronti p—
delle piante che si stanno curando, stimolando cosi I'anziano a livello _ jadn ]

cognitivo: come se fosse un corrispettivo vegetale della pet teraphy.

La sua morfologia sembrerebbe ricordare un seme a cui viene attribuito
un notevole grado di “preziosita” : carattere accentuato dal modo con cui R
Ci si relaziona. Esso @ in grado di interagire con l'utente, trasformando gli
stati di crescita delle piante, in reazioni emozionali; incoraggiando cosi
I'attivita di giardinaggio.

Tutto questo & possibile grazie ad un diretto dialogo delle parti all'interno
del sistema Germogliamo: ovvero attraverso un sensore che rileva le
informazioni ambientali e situazionali del vegetale, le quali vengono

132

178

_sede di Ascoli Piceno

trasferite e gestite poi dal database interconnesso a loro. @ :

Il dispositivo & realizzato in ABS/SAN: un materiale piacevole al tatto, facile

da pulire, resistente agli urti, ai raggi UV e alle basse temperature. — a5
Possiede inoltre un laccetto superiore in cordura per poterlo trasportare __22 L K 138 ] = 2P =

con facilita.

-

Vista posterione device Vista laterale device

 Vista frontale device

Pannello solare

Sensore di luminosith
Sensone di pressiont atmosforica
Sensore di temperatura

L Schermo incinato per una RGlore ISUAE I0 Zeone ol alto

Led di stato per leadback
CONNEESHONE will

FOtoCanmars por i
NCONOSCIMenio Taccipie
Microfond per il comando vocale
Altepariante

\ I Tosto di RLConSOne

LUinith di CoOMAoto

scheda Bluetooth low energy
SUAgcad g o funEDnamen s

Inserimento Marcatong papnla

Lacco in matenale Cordura
PEr il trasporto

- Tag NFC
Grip

~==Linva of demarcazione
Vele i Fieserimento
e I g R TeerD

Batteria

E-Ink display touch

SChinda i gestiond display
Sensor of prossimita
Schada o gestiona
Sehaca widi i
Scheda Bluetooth M R R
Letlone MFC s

T L T T T T T T g

............................

...............

Tasto gestiong despositivo
w—— Tasto di JECERTRONE

---------------
aaaaaaaaaaaaa

Batleria : : :' :_:_- # - ._:_:_
Ricoatore wirgless '

Vista superiore device

Fiattaforma cancamenio wirghess

INTERAZIONE E FEEDBACK

OUTDOOR

INDOOR

‘

-'E;t-:-uta di salute cr'iirh pianta mm.r.r;ﬁazhni mttvnﬁ- -

S Emissione di musica per le piante Stimolare ull'n?.trivith '.".“im'"'l'
:Ltlrmr:z feedback espressivi per atturare eventuali comportamenti £11 COMANRAS Vocale ,_; paﬂ:dell'utente. Attraverso notifiche visive e sonore, se si registra

inattivité, e stimolazione visiva di stati ansiogeni
da parte del device,

preventivi per la tutela della pianta.

Caratteristiche Interfaccia
Feadback emozionall

- Avvertimenti

= Motifiche Spromaemonia

= Playfist
= Mome della plantd monitorata

Sistema socializzante
Se il proprietario del lotto si assenterd,

Device trasferibile
Di volta in volta si appoggerd il

Ogni sensore & programmato
in base alla tipologia di planta

5. Ricevere notifiche di monitoragaio da parte
di altri utenti registrati

_Laurea Magistrale in Design Computazionale 2019/2020
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90

85
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Vista laterale sensore Vista frontale sensore

Vista superiore sensore
PRIMA ACCENSIONE

1. Registrazione [ accesso utente
2, Scansione volto utente
3. Introduzione guidata all'utente

5. Responsivita al tatto
Il device risponde alle
interazioni tattili con Mutente
per stimolare I'affezione,

Possibilitha di poter essere
trasportato con facilita

Il device & facilmente agganciabile
alla seduta oppure si pud infilare il
sud laccetto al polso.

device vicing ad una pianta con il
SENsSOre, per riceverne le
informazioni.

INSERIMENTO MARKER PERSONALIZZATO

un suo coetaneo (registrato al servizio)
potra assistere le piante attraverso il
suo device personale,

L attribuzione di un nome alla planta,
che non sia quello scientifico, creera
maggiore connessione

Sullo schermo comparira un messaggio di avviso,
Se l'utente tocchera l'icona a forma di cuore,
invierd di conseguenza un feedback di risposta al
suo coetaneo.

Criaalasral B §ia FoEnlg DG
G Dl B ATl
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Definizione e teorie dell'invecchiamento

L'invecchiamento & un processo biologico che coin-
volge tutti gli individui e si manifesta nei singoli in
maniera differente: tendenzialmente consiste nella
sommatoria dei decadimenti biologici, psicologici, con
ricadute sulla capacita di adattamento psico-fisico
dell'organismo all'ambiente, ed una crescente fragi-
lita e perdita di autosufficienza. Si possono costatare
inoltre “trasformazioni” fisiche, cognitive e caratteriali
che hanno ripercussioni sullo stile e sulla qualita della
vita.

Tutte queste funzionalita possono decadere o meno in
momenti diversi e con una diversa intensita determi-
nati da diversi fattori come lo stile di vita adottato lun-
go I'arco della vita, il patrimonio genetico, I'ambiente
in cui si ha vissuto.

La capacita funzionale del sistema biologico di un in-
dividuo si forma durante i primi anni di vita, raggiunge
il suo picco nell’adolescenza e nella prima eta adulta,
per poi iniziare il processo naturale di declino.

Con 'eta si osservano:

a- un incrementato rischio di sviluppare malattie;

b- modifiche della pelle e alterazione del rapporto tra
massa magra e quella grassa;

¢- un decremento delle capacita funzionali;

d- una riduzione delle capacita di adattarsi agli agenti

stressori esterni;

e- incremento della vulnerabilita dell’organismo e del
fisico;

f- incremeno esponenziale della mortalita.

Si puo classificare la vecchiaia secondo un’eta biolo-
gica, attualmente fissata a 65 anni,vautata in base a
valori standard di riferimento.

L'istat invece divide la fase di anzianita tra i concetti di
“invecchiamento” e “senescenza”, quest'ultimo rap-
presenta la fase piu tardiva dell'invecchiamento, dove
si puo osservare la comparsa di forme pit deleterie
dell’organismo che possono portare alla morte.
Sempre L'istat definisce |'anzianita attraverso 3 criteri:
- quello economico (indicato dall’eta pensionabile,
che in genere ha inizio dopo i 65 anni);

- quello biologico (secondo cui la vecchiaia inizia
quando l'individuo inizia a soffrire di qualche tipo di
disabilita psicofisica, nella maggior parte dei casi tra i
70 e i 75 anni);

- quello demografico.

Ma nel corso degli anni si sono sviluppate anche di-
verse teorie che riguardano |'invecchiamento: medico,
ambientale e sociale.
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Secondo la teoria medica la fase di invecchiamento &
geneticamento programmata dalla nascita

e sarebbe causato dall'accensione-spegnimento di
alcuni geni in grado di regolare le varie funzioni bio-
logiche.

Per esempio il decadimento del sistema immunitario
e responsabile di una maggiore vulnerabilita dell’or-
ganismo: assommando una quantita di stress immu-
nologici, di infezioni batteriche e virali, esso diventa
piu debole e soggetto ad essere colpito dalle malat-
tie infettive, che conducono all'invecchiamento e alla
morte.

La teoria ambientale invece definisce I'invecchiamen-
to come un deterioramento fisico causato dall’am-
biente esterno.

Se gli uomini vivono immersi nell’ambiente naturale,
essi sono esposti a fattori esogeni che possono essere
responsabili dell'invecchiamento comportando modi-
ficazioni cellulari, per es.:

- fattori climatici (luce, temperatura, umidita);

- i contenuti minerali delle acque;

- le radiazioni atmosferiche;

- le onde elettromagnetiche;

- I'inquinamento tossico e radioattivo;

- le sostanze dannose presenti negli alimenti;

- esposizione non adeguata ai raggi solari.

Infine i fattori sociali che possono influire sul
deterioramento psicologico della persona an-
ziana. La Teoria del disimpegno, di Cumming
ed Henry: sostiene che durante la vecchiaia
avviene una separazione tra l'anziano e |'am-
biente circostante, con conseguente riduzio-
ne delle sue relazioni sociali, che di solito si
limitano solo a quelle parentali, acquisendone
un ruolo centrale nella sua vita. Raggiunto il
pensionamento, I'anziano che ha abbandonato
il lavoro, che era stato un elemento centrale
della sua vita, si ritrova a perdere anche il suo
status sociale, il suo reddito e la sua autono-
mia; ha completato anche il suo ruolo di geni-
tore perché i figli sono ormai adulti. Spesso ha
pure perso il compagno o la compagna e gran
parte degli amici.

Si parla quindi di “teoria della perdita del ruo-
lo sociale”.

Data, quindi, I'eterogeneita dei cambiamenti intra e
inter individuali, legati ad una varieta di fattori estrin-
seci ed intrinseci, numerosi autori hanno sottolineato
I'inadeguatezza dell'utilizzo dell'eta cronologica come
unico indicatore del processo di invecchiamento.

Il complesso carattere dei processi di invecchiamento
pone nuove domande sul significato delle eta. Birren
e Cunningham (1985) distinguono I'eta in biologica,
psicologica e sociale.

L'eta biologica indica la posizione che |'organismo ri-
copre in relazione alla sua potenziale longevita, puo
essere maggiore o minore dell’eta cronologica e ri-
guarda il livello delle capacita funzionali degli orga-
nismi vitali.

L'eta sociale fa riferimento alla posizione dell'indivi-
duo su un continuum di ruoli e abilita sociali che ci
si aspetta egli debba ricoprire, in base alla sua eta
cronologica.

L'eta psicologica indica il livello di adattabilita di un
organismo, ossia il livello delle capacita e funzioni
psicologiche che permettono all'individuo di adattarsi
alle richieste dell'ambiente interno ed esterno e com-
prende ad esempio le capacita di apprendimento e di
memoria, i sentimenti, la capacita di autoregolarsi e di
esercitare il proprio controllo.

A questi tre concetti e stato successivamente aggiun-
to quello di eta funzionale definito come un indice
bilanciato delle capacita biologiche, psicologiche e
sociali dell'individuo.

Pil recentemente, Settersten e Mayer (1997) mettono
a confronto i differenti approcci teorici e metodolo-
gici che indagano i significati e le sfaccettature del
costrutto “eta”. Gli autori sottolineano che la com-
plessita di tale costrutto non puo sicuramente esaurir-
si semplicemente con il dato anagrafico (I'eta crono-
logica). Inoltre, le diverse accezioni legate al costrutto
“eta” contribuiscono a definire le mappe mentali e le
rappresentazioni che orientano gli individui nel defini-
re il periodo giusto per compiere certe scelte, per dare
awvio a certi eventi, per sentirsi in tempo o fuori tempo

per certi desideri e decisioni.



Teoria mediche
Invecchiamento geneticamente
programmato dalla nascita e
sarebbe causato dall'accensione-
spegnimento di alcuni geni in
grado di regolare le varie funzioni
biologiche.

Per esempio il decadimento

del sistema immunitario &
responsabile di una maggiore
vulnerabilita dell’organismo:
assommando una quantita di
stress immunologici, di infezioni
batteriche e virali, esso diventa
piu debole e soggetto ad
essere colpito dalle malattie
infettive, che conducono
all'invecchiamento e alla morte.

Teorie ambientali
Deterioramento fisico causato
dall'ambiente esterno.

Se gli uomini vivono immersi
nell'ambiente naturale, essi

sono esposti a fattori esogeni

che possono essere responsabili
dell'invecchiamento comportando
modificazioni cellulari:

- fattori climatici (luce,
temperatura, umidita)

- i contenuti minerali delle acque
- le radiazioni atmosferiche

- le onde elettromagnetiche

- I'inquinamento tossico e
radioattivo

- le sostanze dannose presenti
negli alimenti.

- Esposizione non adeguata ai
raggi solari

Le teorie sull'invecchiamento (fonte istat)

Teoria sociali

| fattori sociali possono influire sul
deterioramento psicologico della
persona anziana.

La Teoria del disimpegno, di Cumming
ed Henry: sostiene che durante la
vecchiaia avviene una separazione

tra I'anziano e I'ambiente circostante,
con conseguente riduzione delle sue
relazioni sociali, che si limitano solo a
quelle parentali, che acquisiscono un
ruolo centrale nella sua vita.

Teoria della perdita del ruolo sociale:
raggiunto il pensionamento, |'anziano
che ha abbandonato il lavoro, che

era stato un elemento centrale della
sua vita, si ritrova a perdere anche il
suo status sociale, il suo reddito e la
sua autonomia; ha completato anche
il suo ruolo di genitore perché i figli
sono ormai adulti.

Spesso ha pure perso il compagno o la
compagna e gran parte degli amici.

"
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Deterioramento del fisico

Spesso, i primi segni dell'invecchiamento coinvolgono
il sistema muscolo-scheletrico. Gli occhi, sequiti dal-
le orecchie, cominciano a cambiare nella prima parte
della mezza eta. Anche la maggior parte delle funzioni
interne si deteriora con |'invecchiamento.

Quasi tutte le funzioni corporee raggiungono il culmi-
ne poco prima dei 30 anni per poi iniziare un declino
graduale ma continuo. Tuttavia, nonostante tale decli-
no, la maggior parte delle funzioni rimane adeguata,
in quanto la maggior parte degli organi comincia il
Proprio percorso con una capacita funzionale molto
piu elevata rispetto alle reali esigenze dell’organismo
(la cosiddetta “riserva funzionale"). Pertanto, i distur-
bi, anziché I'invecchiamento, rappresentano in genere
la maggiore perdita funzionale nella tarda eta.
Sebbene la maggior parte delle funzioni rimanga ade-
guata, con il declino funzionale gli anziani sono meno
capaci di gestire le varie sollecitazioni, tra cui un'in-
tensa attivita fisica, shalzi di temperatura ambientale
e disturbi. Tale declino comporta anche una maggiore
probabilita per gli anziani di manifestare effetti colla-
terali associati ai farmaci. Alcuni organi sono piu incli-
ni ad avere disfunzioni sotto stress rispetto ad altri. Tra
questi organi si annoverano il cuore e i vasi sanguigni,
gli organi dell’apparato urinario (come i reni) e il cer-
vello.

Quando una persona entra nella fase di anzianita, si
inizia anche ad osservare una perdita pit 0 meno gra-
ve di densita ossea che pud portare all’osteoporosi 0
ad altre patologie muscolo-scheletriche.

Con I'osteoporosi le 0ssa si indeboliscono e sono pil
soggette a fratture.

La densita ossea si riduce in parte perché le ossa con-
tengono una minore quantita di calcio (I'elemento che
le rinforza). Questa diminuzione si deve a un ridot-
to assorbimento da parte dell'organismo del calcio
contenuto negli alimenti. Inoltre, i livelli di vitamina
D, che aiuta |'organismo ad utilizzare il calcio, si ridu-
cono leggermente. Alcune ossa ovviamente si indebo-
liscono piu di altre. Quelle pit colpite comprendono
I'estremita femorale (femore) in prossimita dell’anca,
le estremita delle ossa del braccio (radio e ulna) in
prossimita del polso e le ossa della colonna vertebrale

(vertebre).

| cambiamenti a cui sono sottoposte le vertebre nella
parte superiore della colonna vertebrale causano uno
spostamento in avanti della punta della testa, con una
conseguente compressione della gola. Cio comporta
una maggiore difficolta durante la deglutizione e una
maggiore probabilita di soffocamento. Le vertebre di-
ventano meno dense e i cuscinetti di tessuto (dischi)
interposti tra loro perdono liquido e diventano piu sot-
tili, accorciando la colonna vertebrale. E per questo
motivo che gli anziani diventano piu bassi.

La cartilagine che riveste le articolazioni tende ad as-
sottigliarsi, in parte a causa dell’'usura dovuta ad anni
di movimento. Le superfici di un‘articolazione posso-
no non scorrere bene una sull'altra come un tempo e
I"articolazione puo essere pil sensibile alle fratture. |l
danneggiamento della cartilagine dovuto all’uso per-
manente delle articolazioni o a lesioni ripetute, spesso
comporta l'insorgenza dell’osteoartrite, che & uno dei
disturbi pit comuni in tarda eta.

| legamenti, che tengono unite le articolazioni, e i ten-
dini, che tengono uniti i muscoli alle ossa, saranno
meno elastici, rendendo le articolazioni contratte o
rigide. Anche questi tessuti si indeboliscono. Pertanto,
la maggior parte delle persone sviluppa una minore
flessibilita. | legamenti e i tendini tendono a strapparsi
con maggiore facilita e quando si strappano, guarisco-
no pil lentamente. Questi cambiamenti si verificano
perché le cellule deputate al mantenimento di lega-
menti e tendini diventano meno attive.

La quantita di tessuto dei muscoli (massa muscolare) e
la forza muscolare tendono a diminuire a partire all‘in-
circa dai 30 anni e continuano a diminuire per tutta
la vita. Tale riduzione & in parte causata dall'inattivita
fisica e da livelli decrescenti di ormone della crescita e
di testosterone, che stimolano lo sviluppo muscolare.
Tuttavia, durante la vita di un adulto, gli effetti dell'in-
vecchiamento riducono la massa e la forza muscolare
di non pit del 10-15%. In assenza di malattia, la mag-
gior parte della perdita oltre il 10-15% & prevenibile
con una regolare attivita fisica. La perdita di massa
muscolare piu grave (chiamata sarcopenia, letteral-
mente “perdita di carne”) deriva da malattie o da
estrema inattivita e non solo dall'invecchiamento.



La maggior parte degli anziani conserva massa e forza
muscolari sufficienti per svolgere tutti i compiti neces-
sari. Molti anziani rimangono dei forti atleti: compe-
tono nello sport e praticano un'attivita fisica intensa.
Tuttavia, anche il pit in forma degli anziani nota un
certo calo man mano che invecchia.

L'attivita fisica regolare finalizzata al rafforzamen-
to muscolare pud risolvere parzialmente o ritardare
in modo significativo la perdita di massa e di forza
muscolare. Al contrario, I'inattivita fisica, soprattutto
il riposo a letto durante una malattia, puo accelerare
notevolmente la perdita. Durante i periodi di inattivita,
gli anziani perdono massa e forza muscolari molto piu
rapidamente rispetto ai giovani. Ad esempio, per com-
pensare la massa muscolare persa durante ogni gior-
no di rigoroso riposo a letto, le persone possono avere
bisogno di allenarsi fino a un massimo di 2 settimane.

Chi pratica sporta tra i 65 - 74 anni
- Massa muscolare pit stabile

Istruzione piu alta
Senza difficolta economiche

Dall'eta di 75 anni, la percentuale di grasso corpo-
reo tipicamente raddoppia rispetto a quanto avviene
durante I'eta adulta giovanile. Un eccesso di grasso
corporeo pud aumentare il rischio di incorrere in al-
cuni problemi di salute, come il diabete. Anche la di-
stribuzione del tessuto adiposo cambia, cambiando la
forma del tronco. Una dieta sana e un esercizio fisico
regolare possono aiutare gli anziani a minimizzare gli
aumenti di grasso corporeo.

Chi non pratica attivita fisica tra i 65 - 74 anni
- Tendenza a dimagrire o ad ingrassare

Minore livello di attivita fisica
Sintomi di depressione

Problemi sensoriali (Udito, vista)

Nelle donne

Con disabilita

Istruzione meno alta
Difficolta economica
Maggior uso di medicinali
Anziani in buona salute

Anziani con eta superiore ai 74 anni
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Deterioramento del sistema immunitario

Quando le cellule invecchiano, funzionano meno bene.
Le cellule vecchie sono destinate a morire e come parte
del normale funzionamento dell'organismo, sono pro-
grammate per farlo.

La morte programmata, chiamata apoptosi, & una sorta
di suicidio cellulare e le cellule vecchie destinate a morire
fanno spazio a nuove cellule.

Le cellule vecchie muoiono anche perché possono di-
vidersi solo un numero limitato di volte. Questo limite
e programmato dai geni: quando una cellula non pud
piu dividersi, diventa piu grande, esiste per un po’ e poi
muore.

Talvolta il danneggiamento di una cellula comporta di-
rettamente la sua morte.

Le cellule possono essere danneggiate da sostanze no-
cive, come le radiazioni, la luce solare e i farmaci che-
mioterapici. Ma possono anche essere danneggiate da
alcuni sottoprodotti derivanti dalle normali attivita della
cellula stessa.

Il corretto funzionamento degli organi dipende da quan-
to funzionano bene le cellule al loro interno. Inoltre, in
alcuni organi (come per es. testicoli, ovaie, fegato, reni,
ecc.), le cellule muoiono e non sono sostituite, di conse-
guenza se il loro numero diventera troppo basso, |'orga-

no non potra piu funzionare normalmente. Pertanto,
con l'invecchiamento, la maggior parte degli organi
funziona meno bene. Tuttavia, non tutti gli organi
perdono un gran numero di cellule. Il cervello & un
esempio. Le persone anziane sane non perdono molte
cellule cerebrali. Perdite sostanziali si manifestano es-
senzialmente nelle persone che hanno subito un ictus
o che presentano disturbi che causano la progressiva
perdita di cellule nervose (disturbi neurodegenerativi),
come la malattia di Alzheimer o il morbo di Parkinson.
Un declino della funzione propria di un organo, a cau-
sa di una malattia o dell'invecchiamento stesso, € in
grado di influenzare la funzione di un altro organo. Ad
esempio, se |'aterosclerosi restringe i vasi sanguigni
che irrorano i reni, questi ultimi funzionano peggio
perché |'afflusso ematico si riduce.



Deterioramento cerebrale

Generalmente, il numero di cellule nervose si riduce
nel cervello. Tuttavia, il cervello pud parzialmente
compensare questa perdita in diversi modi.

Alla perdita delle cellule vengono formati nuovi
collegamenti tra le cellule nervose rimanenti e nuove
cellule nervose possono formarsi in alcune aree del
cervello, anche durante la vecchiaia.

Il cervello contiene pit cellule di quante siano
necessarie per compiere la maggior parte delle attivita,
una caratteristica chiamata ridondanza.

| livelli di sostanze chimiche coinvolte nell'invio di
messaggi all'interno del cervello tendono a diminuire,
ma alcuni aumentano. Le cellule nervose possono
perdere alcuni dei loro recettori utili per questi
messaggi chimici. Il flusso ematico verso il cervello si
riduce. A causa di questi cambiamenti associati all'eta,
il cervello pud funzionare un po’ meno bene. Gli
anziani possono reagire e svolgere compiti in modo
leggermente pit lento, ma a parte il tempo, riescono
a portare a termine tali compiti con precisione. Alcune
funzioni mentali, come il vocabolario, la memoria
a breve termine, la capacita di apprendere nuove
nozioni e la capacita di ricordare le parole possono
ridursi lievemente una volta oltrepassati i 70 anni di

eta.

Compiuti all'incirca 60 anni, il numero di cellule
contenute nel midollo spinale comincia a diminuire.
Questo cambiamento in genere non influisce sulla
forza o sulla sensibilita.

Con l'avanzare dell'eta, i nervi possono condurre
i segnali in modo piu lento. Di solito, questo
cambiamento € talmente minimo che le persone non
lo notano. Inoltre, i nervi possono autoripararsi in
modo piu lento e incompleto. Pertanto, gli anziani con
nervi danneggiati possono presentare una sensibilita
e una forza ridotte.
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Deterioramento cognitivo

Con l'avanzare dell’eta si assiste ad un progressivo
deterioramento cognitivo.

Le modalita ed i tempi con i quali esso si verifica pos-
sono variare notevolmente ed i cambiamenti che com-
porta hanno ripercussioni sull'individuo, incidendo sul
suo stile di vita e sulla sua qualita della vita e anche se
il deterioramento cognitivo risulta essere impossibile
da evitare perché é fisiologico.

| principali sintomi potenzialmente associati al dete-
rioramento cognitivo lieve comprendono lievi cambia-
menti nelle principali funzioni quotidiane, elementi di
cui se ne rende conto la persona stessa:

- la memoria;

- |'attenzione;

- I'apprendimento;

- il linguaggio;

- funzioni esecutive;

- funzioni percettivo-motorie;

- spaesamento quando si & fuori casa;

- perdita di interesse nei propri hobbies;

- possibile tendenza depressiva;

- disturbi del sonno.

Tale pero da non compromettere gravemente le nor-
mali e quotidiane attivita della persona ma, nel caso
degli anziani, a volte necessitano di tempi lievemente
piu lunghi per avere una reazione, ma nonostante cio
mantengono comunque la loro autonomia.

Il deterioramento cognitivo riguarda, in misura diversa
e con differente incidenza, 3 fasi ordinate con gravi-
ta crescente: Invecchiamento, Mild Cognitive Impair-
ment (MCI) e Demenza.

| principali fattori di rischio che riguardano il deterio-
ramento cognitivo lieve riguardano le abitudini di vita,
che devono essere controllate. Infatti, € buona norma
modificare le abitudini scorrette e correggere e con-
trollare gli stati patologici esistenti. Infatti oltre all'ag-
gravante dell’eta superiore ai 60 anni, i principali fat-
tori di rischio per lo sviluppo di questa malattia sono:

- la predisposizione genetica;

- il diabete;

- il fumo;

- la depressione;

- I'ipertensione;

- alti livelli di colesterolo nel sangue;

- una vita sedentaria;

- la mancanza durante la propria vita di stimoli in-
tellettivi, sociali, che devono permanere durante tutto
I'arco della vita.

Attualmente, non si hanno a disposizione trattamenti
medici specifici per contrastare il disturbo cognitivo
lieve, ma agendo sui fattori di rischio si puo cercare di
prevenirne la comparsa e ridurne |'impatto. Attraverso
tecniche di palestra cognitiva si pu¢ aiutare i pazienti
a non peggiorare determinate abilita e spesso anche a
migliorarle lievemente: questa tipologia di intervento
comprende un training cognitivo che va ad agire nel-
le principali funzioni in deterioramento, allenando la
working memory, |'attenzione, |'orientamento, il mul-
titasking.

Mantenendo queste funzioni esecutive in allenamen-
to, si contrasta il deterioramento cognitivo poiché le
funzioni si mantengono attive e in continua esecuzio-
ne, sono infatti esercizi giornalieri che possono essere
svolti sia in cliniche specializzate che poi singolarmen-
te a casa che migliorano anche la flessibilita mentale.
Altro aspetto fondamentale & curare |'alimentazione e
facilitare il sonno rigenerante e I'attiiva fisica di que-
sto paziente.
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Gli effetti della malnutrizione sul deterioramento cognitivo

Riconoscere e prendere in carico situazioni di malnu-
trizione appare sempre piu importante nell'ottica di
prevenire il deterioramento cognitivo nellanziano.
L'importanza e lo stretto legame del binomio “alimen-
tazione e buona salute” e sottolineata dall’Organiz-
zazione Mondiale della Sanita (OMS) che considera
nutrizione adeguata e salute dei diritti fondamentali
per |'uomo.

L'alimentazione, infatti, € uno dei fattori che maggior-
mente incide sullo sviluppo, sul rendimento e sulla
produttivita delle persone, sulla qualita della vita e
sulle condizioni psicofisiche con cui si affronta I'invec-
chiamento.

Ultimamente vediamo un incrementarsi di interesse
nei confronti delle demenze, ma le difficolta dell’an-
zianita non fanno riferimento soltanto al deteriora-
mento cognitivo. Anche |'anziano puo presentare una
varieta di problematiche non connesse necessaria-
mente all'invecchiamento cerebrale.

| disturbi del comportamento alimentare sono da mol-
ti anni oggetto di attenzione crescente da parte del
mondo scientifico, in virtu della loro diffusione tra le
fasce piu giovani della popolazione e della loro ezio-
logia complessa.

Piu che parlare di “disturbo del comportamento ali-
mentare”, in ambito geriatrico sarebbe pit opportuno
parlare di “malnutrizione”, uno stato in cui una ca-
renza o un eccesso di nutrienti provoca effetti nega-
tivi sulla composizione corporea e sul funzionamento
(NICE, 2006). Si possono identificare una malnutrizio-
ne per eccesso (sovranutrizione: obesita) e una mal-
nutrizione per difetto (sottonutrizione).

Anche se una riduzione delle necessita energetiche
€ quasi sempre una manifestazione normale dell'in-
vecchiamento, essa pud causare la comparsa di uno
stato di malnutrizione. Questa puo, a sua volta, condi-
zionare negativamente la comparsa e |'evoluzione di
patologie croniche a elevata prevalenza in eta geria-
trica. Le complicanze della protratta ipoalimentazio-
ne possono riguardare tutti gli organi e gli apparati
dell’organismo. Alcune conseguenze sono caratteristi-
che, come la particolare sensibilita al freddo, la fragi-

lita delle unghia, la caduta dei capelli. Per non parlare
della ridotta efficienza muscolare, della perdita della
massa 0ssea con un conseguente maggiore rischio di
fratture, dell’anemia, del declino delle funzioni cogni-
tive, della ritardata cicatrizzazione di ferite e lesioni e
sicuramente anche dell’aumentata morbilita e morta-
lita e della maggior durata della degenza ospedaliera
Tramite la vista, I'olfatto e il gusto, il cervello viene
informato sulla disponibilita del cibo e sulle sue carat-
teristiche chimiche e fisiche. Con I'invecchiamento gli
organi di senso subiscono dei cambiamenti che pos-
sono avere un impatto negativo sull"approccio al cibo.
La diminuzione delle abilita visive & imputabile ad
una serie di eventi a carattere degenerativo che, con
andamento progressivo e graduale e con un'alta va-
riabilita interindividuale, riducono I'efficacia del siste-
ma sensoriale. La diminuzione del senso del gusto e
dell’olfatto, soprattutto relative all'intensita con cui
si percepiscono sapori e odori, pud ridurre il piace-
re del mangiare. Molte persone anziane lamentano il
fatto che i cibi non hanno piu il sapore gradevole che
avevano in passato. Le modificazioni del gusto sono
comunque variabili e spesso associate al massiccio
utilizzo di sigarette, alla scarsa igiene orale, agli stati
di malattia. Ad ogni modo, sembra che con I'invec-
chiamento diminuisca la capacita di identificare i sa-
pori principali. La percezione del dolce probabilmente
€ pil preservata rispetto alle altre.

Un'altra condizione che influenza notevolmente |'ap-
proccio al cibo & uno stato di deterioramento cogniti-
vo. | rapporti tra dieta e decadimento cognitivo sono
tutt'oggi sfumati. Tranne che in qualche caso molto
circoscritto, non & possibile tracciare nelle popolazioni
di anziani un collegamento diretto tra dieta e processi
neurodegenerativi. D'altra parte, le abitudini dieteti-
che possono contribuire a definire il profilo di rischio
di un individuo assieme a tutte le componenti biolo-
giche e di comportamento che condizionano lo stato
di salute.

Le persone con demenza, infatti, possono arrivare al
punto di avere difficolta di comunicare che hanno
fame o che non gradiscono il cibo che gli & stato dato.
Essi possono comunicare le loro esigenze attraverso il



loro comportamento, ad esempio, rifiutando il cibo o tratte-
nendolo in bocca. Possono avere difficolta a impugnare le
posate 0 a prendere in mano un bicchiere. Possono anche
avere difficolta a trovare il cibo nel piatto e portarlo alla
bocca. Una persona con demenza pud non aprire la bocca
e potrebbe essere necessario ricordarglielo. Tutto questo lo
potrebbe portare a evitare i pasti perché sono fonte di im-
barazzo, delusione o tristezza.

Nel parkinsonismo, i tremori continui possono rendere dif-
ficile anche soltanto tagliare il cibo e portarlo alla boc-
ca. Inoltre, possono provocare una perdita di peso a causa

dell’aumentato consumo energetico.
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Deterioramento della rete sociale:
La solitudine dell’anziano

Quando una persona diventa anziana, al di la degli ac-
ciacchi tipici dell’eta e delle eventuali patologie, c'e un
aspetto che deve essere preso in grande considerazione:
il suo benessere psicologico. Spesso, infatti, alla ridotta
mobilita e ai dolori che I'eta porta con sé, si accompagna
la tendenza ad isolarsi, a uscire poco di casa, a evitare
quanto pit possibile il confronto con gli altri.

La solitudine nell’anziano & un fattore di rischio perché
diventa generalmente causa di sofferenza e comparteci-
pa alla regressione psicofisica che pud innescare un cir-
colo vizioso che si autoalimenta inducendo depressione,
ed ¢ alla base dell'indebolimento mentale, perché non
stimola piu la sua mente.

Tendenzialmente le coppie di anziani tendono ad isolarsi
di piu rispetto ai singoli, contando I'uno sull"altro.

Se camminare costa fatica, e fare le scale ancora di pi,
la persona anziana tende a trasformare la casa in una
sorta di nido protettivo, da cui uscire crea ansia. E se
all'inizio i figli possono sentirsi rassicurati, all'idea che
mamma e papa non escano e non corrano pericoli, alla
lunga tale comportamento puo portare alla loro chiusura
nei confronti del mondo esterno e delle relazioni sociali.

Esistono diverse tipologie di solitudine che possono es-
sere date da scelte consapevoli 0 meno, per es:

- vivere da soli e sentirsi soli (solitudine affettiva);

- momento da dedicare a se stessi, ai propri interessi e
passioni;

- Incapacita di reagire ad un lutto (chiusura su se stessi);
- difficolta nello stringere rapporti;

- solitudine nostalgica e malinconica guardando con tri-
stezza al passato;

- solitudine come abitudine;

- ecc.



Le strategie consigliabili per evitare I'isolamento
possono essere quelle di:

- mantenere vivi i contatti con amici e conoscenti;

- creare presupposti e situazione di dialogo, confronto
e scambio;

- coltivare o mantenere vecchie passioni;

- evitare passivita e stagnazione;

- impiegare il tempo in maniera gratificante;

- impedire che il tempo si dilati e subentri la noia;

- dare alla solitudine una accezione positiva, u n tempo
che diventi costruttivo/gratificante e non privo di
senso e significato;

- combattere apatia attraverso un tutore di resilienza
: una figura affettivamente significativa che ascolti la
sua storia, colmi le sue lacune e gli rammenti il suo
vissuto per mantenere viva una traccia.
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L'invecchiamento della popolazione

L'invecchiamento della popolazione € un processo in
continuo aumento nella societa dei nostri tempi.
Secondo la World Health Organization (WHO), in qua-
si tutti i Paesi del mondo la proporzione di persone
con piu di 60 anni sta aumentando piu velocemente
delle altre fasce di eta.

Per la prima volta nella storia dell'umanita ci saranno
piU ultra sessantenni che giovani sotto i 16 anni.

Le previsioni delle Nazioni Unite indicano che nel
2050 le persone con pit di 60 anni

saranno quasi 2 miliardi (oltre il triplo rispetto al
2005) e rappresenteranno circa un quarto

(22%) della popolazione mondiale. In particolare, nei
27 Paesi dell’Unione europea, € previsto

un aumento vertiginoso della popolazione ultrab4en-
ne che, nei prossimi 40 anni, & destinata a
raddoppiare, passando dai quasi 87 milioni di persone
a circa 148 milioni di persone.

Le ricerche in campo bio-medico, i cambiamenti so-
ciali ed il progresso economico hanno contribuito ad
allungare I'Aspettativa di Vita per arrivare a quello che
il WHO definisce come

“un trionfo ed una sfida per la nostra societa”. Un
trionfo perché le persone vivono meglio e pit a lungo

rispetto al passato: il miglioramento delle condizioni
generali di vita, unito al declino dei tassi di fertilita,
spiega infatti I'invecchiamento della popolazione che,
in alcuni Paesi tra cui

I'ltalia, & particolarmente rilevante per entita e veloci-
ta del fenomeno.

Allo stesso tempo, l'invecchiamento della po-
polazione & un fenomeno che apre la strada
a nuove sfide di ordine sociale, culturale ed
economico. Sono necessari riassetti del mondo del
lavoro, dei sistemi previdenziali ed economico-sociali
per far fronte ai bisogni emergenti delle societa che
“progrediscono in eta”.

Nel panorama mondiale ed europeo 'ltalia continua
ad essere uno dei Paesi con la maggiore

proporzione di ultrab4enni. Ad oggi, questi costitui-
scono circa il 20% della popolazione

residente (una persona su cinque ha pit di 64 anni)
e nel 2051 costituiranno il 33% (una persona su tre
avra pit di 64 anni). Con I'invecchiare della popolazio-
ne, cresceranno anche gli ultra

84enni, dal 2,3% al 7,8% del totale. Nel futuro, si
prevede un ulteriore aumento della
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speranza di vita, pil consistente per gli uomini, an-
che se di tenore non superiore a quello

registrato nell’ultimo trentennio. Nel periodo 2010-
2051, ci si aspetta, infatti, un aumento della

durata media della vita di quasi 6 anni per gli uomini
e di poco pit di 5 anni per le donne:

secondo le previsioni la vita media passa da circa 79
anni a quasi 85 anni per gli uomini e da

circa 84 anni a quasi 90 anni per le donne. Questa
evoluzione si traduce anche in un aumento
dell’aspettativa di vita “in buona salute” o senza di-
sabilita per le persone con piu di 64 anni.

Questa evoluzione demografica pone molte questioni
importanti in relazione alla

sostenibilita dei sistemi socio-sanitari che devono far
fronte ad un aumento delle richieste di

servizi e prestazioni di cura, soprattutto di long-term
care 0 assistenza continuativa legati alle

condizioni di disabilita. Quest'ultima continua ad
essere un fenomeno particolarmente rilevante

tra gli ultrab4enni. Secondo le ultime stime, in Italia
la disabilita interessa oltre 2,6 milioni di

persone che, per circa 1'80% hanno piu di 65 anni.
Valori decisamente piu alti sono raggiunti

dopo gli 80 anni di eta, quando il 44% della popola-
zione non ha pil autonomia funzionale.

Gli aspetti pit evidenti del problema riguardano il ca-
rico assistenziale e la situazione di disagio

che la persona e i caregiver vivono con riferimento allo
svolgimento di compiti di cura gravosi,

alla necessita di interventi socio-sanitari, agli investi-
menti necessari per permettere alla persona.

con disabilita di rimanere nel proprio contesto di vita
il pit a lungo possibile. A cio si aggiunge

che la difficile conciliazione tra tempi di cura e di lavo-
ro per i caregiver, specie nelle societa

europee in cui I'aumento dei tassi di occupazione
femminile e il modificarsi della struttura delle
famiglie, suggerisce nel prossimo futuro la riduzione
delle risorse di cura informali

disponibili. Alla luce di quanto evidenziato ap-
pare chiaro come l'invecchiamento della po-
polazione stia diventando sempre pit un tema
in primo piano nell’agenda politica, sia a livel-
lo internazionale che nazionale. Oggi piu che
mai, &€ fondamentale cogliere le opportunita e
le sfide di questa trasformazione sociale, rive-
dendo modelli culturali, sociali ed economici.



Cambiamento a livello demografico caratterizzato da:

[ ]
L
Aumento eta media Graduale invecchiamento
INVECCHIAMENTO

L'invecchiamento & un elemento fisiologico e viene
definito come la somma di tutte le modificazioni
biologiche e psicologiche che accompagnano ciascun
individuo lungo il cammino della sua vita ed &
caratterizzato dall'inesorabile passare degli anni, con
le conseguenti diminuzioni sulla sua efficienza e sulla
sua capacita di adattamento psico-fisico.

Tuttavia con I'eta si osservano:

- un incrementato rischio di sviluppare malattie

- significative modifiche della composizione
biochimica dei tessuti con una alterazione del
rapporto massa magra/grassa

- un decremento delle capacita funzionali

- una riduzione della capacita di adattarsi agli
stressori esterni e) un incremento della vulnerabilita
- un aumentato rischio di “fragilita” secondaria
(disabilita e commorbilita)

- un incremento esponenziale della mortalita.
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Crescente interesse relativamente
il ruolo e la posizione assunta
dall’anziano nella societa attuale.

INVECCHIAMENTO ATTIVO (Active ageing)

Per invecchiamento attivo s'intende il processo
volto a ottimizzare le opportunita per la salute, la
partecipazione e la sicurezza allo scopo di migliorare
la qualita della vita

delle persone anziane.

Il termine “attivo” si riferisce alla partecipazione
continua agli affari sociali, economici, culturali,
spirituali e civici e non solo alla capacita di essere
fisicamente attivi o di

partecipare alla forza lavoro.

Salute, partecipazione e sicurezza sono, nella
definizione della WHO, i pilastri dell'invecchiamento
attivo: un processo che riguarda tutte le fasi della
vita (life-course approach), interessando la societa
nel suo complesso e senza differenze di eta.

LIFE-COURSE APPROACH

Utilizzare un approccio mirato all‘intero ciclo di
vita, considerando i bisogni degli anziani (in questo
caso) e che tenga conto delle interconnessioni tra
invecchiamento, genere ed eta in cui I'integrazione
di tali questioni diventano un metodo ed uno
strumento indispensabile per |'elaborazione di
politiche in tutti gli ambienti interessati (sociali,
salute, economici, alimentari, digitali, urbani, rurali,
domestici, ecc.)

Fonte:europal.europa.eu



STATO CIVILE DONNE E UOMINI OVER 65

1genn 2015 1genn 2018 2065
popolazione in Italia over 65: 13.219.074 popolazione in Italia over 65: 13.644.363 popolazione in ltalia: 20.007.068
popolazione totale in Italia: 60.795.612 popolazione totale in Italia: 60.483.973 popolazione totale in Italia: 54.000.00

Popolazione over

Popolazione totale in Italia

Differenza popolazione over rispetto agli anni precedenti
Differenza popolazione italiana rispetto agli anni precedenti

ISTRUZIONE (fonte istat)
Donne e uomini over 65 per titolo di studio, valori percentuali anno 2015

Laurea/ Licenza elementare Laurea/ Licenza elementare
Eost [Eures Nessum tfiels Post laurea Nessun titolo
22 56.9 8,2 l 49,7
Uomini
12.4 16,4 18,5 23,6
Diploma Licenza

Diploma Licenza

scuola media scuola media

STATO CIVILE (fonte istat)
Donne e uomini over 65 per stato civile, valori percentuali all'1.1.2015

Vedova Nubile Vedovo Celibe
434 l 7.6 11,2 l l 6,8

Donne UOmini

2,3 1 46,7 , 0,0
Divorziata Coniugata Divorziato Coniugato

Over 65 il 48,0% delle persone sole

61,6 % donne 29 % uomini

Fonti:

- Istat

- Eurostat

- World Health Organization (WHO)

- Rapporti istisan. Istituto superiore della sanita
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Il concetto di resilienza dell’anziano

Il concetto di resilienza deriva dalla fisica e indica Ia
proprieta di alcuni materiali di conservare la propria
struttura e riacquistare la forma originaria dopo es-
sere stati esposti a deformazioni, pressioni e schiac-
ciamenti.

Si potrebbe sintetizzare il concetto di resilienza con
il processo attraverso il quale le persone riescono a
raggiungere e mantenere un buon funzionamento e
sviluppare le proprie potenzialita in contesti di vita
caratterizzati da avversita o situazioni percepite come
ostili o di difficile gestione.

La questione della resilienza é stata riferita spesso a
soggetti giovani o persone adulte; solo verso la fine
degli anni 90, nel panorama delle scienze sociali, si
e posta |'attenzione sulla tematica della resilienza in
eta anziana. Dalle ricerche sono emerse due condizio-
ni che caratterizzano gli anziani resilienti: la presenza
di un esito positivo e favorevole rispetto al processo
di invecchiamento e la capacita di gestione costruttiva
degli eventi critici della vita.

La resilienza ¢ facilitata se sono presenti alcune ri-
sorse individuali relative all'autonomia e alle abilita
sociali come: una buona capacita comunicativa, una
visione equilibrata della vita, un atteggiamento po-
sitivo verso gli altri, la perseveranza, la fiducia in se
stessi, il possesso di buone doti intellettive, il senso di
unicita, I"attribuzione di significato ad eventi negativi
e avere grandi scopi nella vita.

L'APA (American Psychological Association) ha indivi-
duato 10 fattori fondamentali nel processo di costru-
zione di una buona resilienza, che sono: la creazione
e costruzione di relazioni, lo sviluppo di un pensiero
positivo, I'accettazione del cambiamento come ele-

mento che fa parte della vita, la scelta di obiettivi rag-
giungibili, la volonta di intraprendere azione decisive,
il desiderio di conoscere se stessi, lo sguardo positivo
su se stessi, il mantenimento di una prospettiva spe-
ranzosa e la cura di sé.

Secondo Staudiger e colleghi (1999), la resilienza in
eta anziana ¢ la capacita di mantenere un’elevata
soddisfazione di vita nonostante I'aumento dei rischi
legati alle perdite e la comparsa di malattie, evitando
vissuti depressivi correlati a tali eventi.

La resilienza € un percorso che si sviluppa nel corso
del tempo, gli anziani resilienti

sono in grado di reagire in modo costruttivo, rifletten-
do sulle strategie da

mettere in atto per poter acquisire nuovamente una
qualita di vita, una percezione

e una visione positiva del futuro.

Il processo di invecchiamento risponde ad una regola
precisa: lo stile di vita — passato e presente — deter-
mina in buona parte la condizione di salute psicofisica
in eta avanzata. Dare attenzione alle modalita con le
quali si & trascorso e si trascorre il tempo di vita e
dunque il punto di partenza per costruire una terza
e quarta eta in salute. Ecco perché possiamo asserire
che vivere a lungo dipende in buona parte dalle nostre
scelte personali. Anche I'ambiente gioca un ruolo cru-
ciale, cosi come la quantita e la qualita delle relazioni
sociali.



Esiste anche in una visione distorta della maturita e della
vecchiaia ancora prevalentemente ancorata a pregiudizi
e luoghi comuni. Frequentemente, infatti, il processo di
sviluppo nel corso della vita adulta o processo di invec-
chiamento (aging process) é stato interpretato in termini
di cambiamenti dell’'organismo caratterizzati dal declino
psicofisico e dai consequenti problemi di autonomie e in-
tegrazione connessi alla cosiddetta terza eta.

Come precedentemente sottolineato I'invecchiamento é
un complesso processo che vede l'intreccio di dinamiche
sociali e individuali, rendendo singolari i percorsi di svilup-
po delle persone, non solo influenzati dall’eta cronologica
ma anche dagli eventi storici, dall’appartenere ad una de-
terminata generazione, dal sistema di aspettative relative
ai ruoli ricoperti.

In una societa dove si stanno diffondendo nuovi mo-
delli temporali e nuovi stili di vita, non solo in rife-
rimento alle persone anziane, ma in tutte le fasi del
corso della vita, sara controproducente mantenere at-
teggiamenti basati sullo stereotipo dell’eta che sem-
brano oggi non coincidere piu con le rappresentazioni
individuali e collettive attribuitegli.
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Teorie e studi sulla longevita attuale

L' invecchiamento attualmente non & pil concepito
solo come una fase di perdita di risorse e capacita, ma
e possibile anche attivare nuovi progetti.

Il concetto di invecchiamento & sempre stato definito
con un un‘accezione negativa, una fase della vita ca-
ratterizzata da una progressiva perdita di interessi e di
obiettivi. Di fronte ad una costante crescita della po-
polazione anziana, si e fatta strada |" idea di una terza
eta non solo come un periodo di declino, ma anche
come una fase costellata da nuovi progetti, attivita e
vita sociale.

Di pari passo, la ricerca scientifica ha sviluppato un
insieme di teorie che spiegano meglio questo nuovo
approccio all" invecchiamento, denominandolo invec-
chiamento positivo.

Tra i primi studiosi a proporre una teoria ci furono
Rowe e Khan (1987, 1997): I" invecchiamento “di
successo”, a differenza di quello patologico e quello
usuale, e caratterizzato da un’elevata funzionalita a li-
vello generale e da bassi rischi di patologie e disabilita
correlate ad esse (ne & un esempio |'osteoporosi, che
va ad inficiare la fragilita ossea aumentando il rischio
di fratture). Elevate capacita fisiche ed un manteni-
mento di buone capacita cognitive, come nel problem
solving e nell’apprendimento di nuove competenze,
permetterebbero un positivo livello generale di fun-
zionamento che getterebbe le basi per una fase di
vita attiva e produttiva, due fattori che andrebbero a
rinforzare il concetto di autoefficacia percepita, sotto-
stante alla credenza di poter intervenire sulla propria
vita in maniera diretta e funzionale.

Uno dei maggiori studiosi dell” invecchiamento, Bal-
tes, nella sua definizione di sviluppo dell’'uomo ha sta-
bilito come principio base la dialettica “guadagni-per-
dite”: I'eta anziana sarebbe predominata da perdite, a
differenza dell’adolescente. Queste perdite verrebbero
affrontate grazie a due concetti fondamentali della te-
oria: le risorse e le riserve. Le risorse, fisiche, cognitive
e di personalita sono in relazione sistemica, ed in caso
di declino esse verrebbero intaccate seguendo un
“processo a cascata”. Le riserve invece sono rappre-
sentate da tutte quelle capacita, competenze e nozio-
ni apprese durante |'arco di vita che potrebbero venir

sfruttate proprio nella terza eta per riorganizzare e ri-
valutare la propria vita (ad esempio dopo il pensiona-
mento o di fronte ad un importante lutto). Il culmine
della teoria di Baltes che spiega come sia possibile un
invecchiamento positivo & dato da un insieme di stra-
tegie di Selezione, ottimizzazione e compensazione,
che applicate in maniera coordinata permetterebbero
all'individuo anziano di minimizzare le perdite e mas-
simizzare i guadagni per indirizzare autonomamente
la sua vita (Baltes e Baltes, 1990).

La teoria della “selezione socio-emozionale” propo-
sta dalla Carstensen (Carstensen, Isaacowitz, Charles,
1999; Lang, Carstensen, 2002) va a focalizzarsi sulla
diversa percezione del tempo da parte dell’anziano
rispetto alle altre fasi della vita: una percezione del
tempo come limitato porterebbe gli individui a rego-
lare il loro approccio alla vita sequendo una via piu
“conservatrice”. L' invecchiamento positivo sarebbe
cosi il risultato di una selezione e ottimizzazione di
quelle relazioni piu consolidate e capaci di dare una
maggior sicurezza e una maggior vicinanza emotiva,
“scartando”, invece, quelle piu superficiali e negative.
Questo processo di ristrutturazione sarebbe mosso da
un cambiamento di obiettivi: se nella gioventu preval-
gono obiettivi di espansione del S, nell’eta anziana vi
e una ricerca di conferma del sé e questo puo avvenire
solo tramite il supporto di una rete sociale capace di
fornire un'adequata intimita relazionale centrata su
emozioni positive.

Le teorie illustrate sinora hanno mostrato una certa
passivita da parte dell’anziano nel suo contesto socia-
le o, comunque, si sono focalizzate su un intervento
compensativo. La recente teoria formulata da Kaha-
na (Kahana, Kahana et al., 2002; Kahana, Kahana,
Zhang, 2005) vede I'anziano in un’ ottica proattiva,
capace attivamente di intervenire sul proprio ambien-
te. In questo modello teorico due variabili entrano in
gioco: i fattori socio-culturali, come ad esempio I'aver
vissuto in prima persona una guerra, e |'esposizione
ad eventi stressanti, quali possono essere un divorzio
0 un lutto. L'anziano riesce a fronteggiare questi due
aspetti critici grazie alle proprio risorse interne, come
una buona percezione di sé, una buona autoeffica-



cia ma anche una buona motivazione nell'investire il
proprio tempo in attivita fisiche, e alle proprie risorse
esterne come |'avere una buona capacita economica
ed una rete sociale attiva. Oggi, inoltre, hanno una
particolare rilevanza anche le risorse emergenti quali
I"utilizzo del Pc e la navigazione nel Web (come evi-
denziato dagli stessi autori).

La combinazione di queste risorse permetterebbe
'attuazione di comportamenti e strategie preventive
finalizzate ad un invecchiamento di successo e alla
prevenzione dei disturbi e delle malattie.

| senior del nuovo millennio

La ricerca realizzata da Astra Ricerche per Bnp Paribas
Cardif pubblicata nel 2018 ha evidenziato come (su
un campione di 700 senior tra 65 e 85 anni) gli over
65 del terzo millennio si definiscono dinamici, in buo-
na salute, autonomi, tecnologici, sportivi, viaggiatori,
ma soprattutto ottimisti e con uno sguardo al futuro.
Solo venti anni fa dopo i 65 anni si veniva considerati
e chiamati anziani o appartenenti alla terza eta, oggi
come dimostra la ricerca, queste definizioni non sono
piu attuali.

| risultati della ricerca infatti sono sorprendenti soprat-
tutto per chi pensa che i senior non siano tecnologi,
anzi: amano la tecnologia e la utilizzano, al punto che
|a ricerca ¢ stata realizzata completamente online tra-
mite smartphone, tablet e pc (tra le prime in ltalia su
questo target), sfatando questo luogo comune. Sono
insomma la prima generazione di “Over 65 digitali”.

Oltre quattro su dieci dichiara di “amare la tecnolo-
gia”, e questo grazie anche ai nuovi device diventati
pit semplici e intuitivi da usare. Una categoria, quindi,
sempre piu smart nei confronti di internet, dei social
networks e degli smartphone, con il 66,2% che di-
chiara di utilizzarli in modo autonomo e il 57,1% che
ha particolarmente apprezzato I'avvento dei social
network perché li rende meno isolati e sono ben di-
sponibili a mettersi in gioco e imparare.

Dalla ricerca emerge anche che i senior si dedicano
alla casa, praticano faccende domestiche e non rinun-
ciano alle attivita che li rendono felici. Hanno forti va-
lori e ideali (per il 56,2%) e uno “squardo al futuro”
pit che al passato, con una vita ancora da vivere.

Si reputano curiosi (47,8%), ottimisti (44,1%), capaci
di invecchiare serenamente (60,8%) e alcuni sono de-
siderosi di fare nuove esperienze (29,6%). Se la mag-
gior parte si augura in futuro di poter fare le stesse
attivita che svolge oggi, ¢, infatti, anche il 35,2%
che auspica di poterle fare con maggiore serenita e
il 4,5% addirittura di ampliarle nei prossimi 5 anni
prevedendo piu viaggi, pit attivita ludico-sportive e
culturali. In sintesi — sottolinea la ricerca — ci si trova
davanti alla prima generazione di questa fascia d'eta
che progetta concretamente un futuro.

Per quanto riguarda la salute: sono attivi, lu-
cidi e complessivamente in forze, ma preve-
dono un peggioramento. Quasi nove senior su
dieci, infatti, si sentono complessivamente piu
in forma rispetto ai coetanei di 20/30 anni fa.
Una generazione piu attiva, lucida, in forze, sia
a livello mentale sia fisico.

Interrogati su come vedono la loro generazione, riven-
dicano il ruolo sociale che li vede sempre piu protago-
nisti nel supportare le famiglie, sia nella custodia ed
educazione dei nipoti, sia a livello economico. Sono,
quindi, una fonte di serenita per i propri cari e senza
dubbio sono piu gli anziani che aiutano le proprie fa-
miglie rispetto a quanto ricevono dalla rete di parenti
e amidi.

Una risorsa preziosa insomma che rivendica un
ruolo sempre piu attivo, tanto che molti si sen-
tono gia considerati dalle aziende come grup-
po sociale, ma vorrebbero esserlo di piu, con
maggiori servizi o prodotti a loro dedicati che
gli consentirebbe di dare vita a una cultura del
benessere e della salute.

Questi anziani si sentono completamente autonomi
nel 68% dei casi, con uno stato di salute ottimo/buo-
no. Dati positiviinsomma, che tra 5-10 anni sembrano,
pero, destinati a peggiorare, secondo il loro giudizio.
La quota di chi pensa che il proprio stato sara
ancora ottimo o buono si riduce nettamente.
Anche I'autosufficienza cala drasticamente, se-
gno che nei prossimi anni sara necessario un
supporto esterno.

Quest'ultimo stato genera delle paure negli
anziani: al primo posto rientrano le cadute
che possano causare fratture o altri danni ri-
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levanti, l'insorgere di piccoli acciacchi che im-
pedirebbero loro delle attivita, subire furti o
aggressioni nella propria abitazione e ci sono
timori legati anche all’ambito salute.

Infine, ma non di minore importanza, quello di
essere soli, perché magari non hanno i parenti
vicini o hanno perso degli amici, infatti il 36,7
% dei senior che ha preso parte alla ricerca
afferma di vivere sempre pit in solitudine.
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Il concetto di Active Ageing

L'invecchiamento globale della popolazione compor-
tera richieste sociali ed economiche alle quali biso-
gnera fare fronte. Mantenere la popolazione attiva
e dunque una necessita non un lusso (WHO - World
Health Organization).

Per Active ageing, tradotto con “invecchiamento
attivo”, secondo quanto si legge sul sito della World
Health Organization, si intende:

“il processo di ottimizzazione delle oppor-
tunita per la salute, la partecipazione e la
sicurezza al fine di migliorare la qualita della
vita con I'invecchiamento.”

In parole semplici, I'obiettivo di una politica d'in-
vecchiamento attivo € quella di incentivare la vita
attiva anche in eta avanzata, attraverso il contributo
sociale, economico, fisico e culturale alla societa.
Attraverso lo stimolo offerto dalla percezione di poter
ancora essere utili, gli anziani migliorano il benessere
fisico, mentale e sociale, scongiurando I'isolamento,
I'inattivita e I'apatia e tutte le condizioni patologiche
legate a queste condizioni.

Oltre a portare benefici per il singolo e per la comu-
nita, un Active ageing efficace e diffuso pud portare
un ulteriore beneficio necessario per il sostentamen-
to della nostra societa: |"alleggerimento del peso
gravante sul welfare. Una popolazione anziana in
salute, autonoma e integrata in una rete sociale di
protezione, significa anche una popolazione che ha
meno bisogno di assistenza sanitaria.

In attesa di politiche nazionali di Active ageing, c'e
qualcosa che possiamo iniziare a fare per raggiun-
gere alcuni degli obiettivi che si nascondono dietro

il significato d'invecchiamento attivo: impegnarci in
prima persona e spingere le persone care a mantene-
re uno stile di vita attivo anche in eta avanzata.

|l concetto di ‘attivo” si riferisce all'esercizio attivo,
appunto, di un insieme di diritti da parte dell’anziano
nel partecipare in modo continuato alle questioni
sociali, economiche, culturali, spirituali e civiche in
accordo con i propri desideri, aspirazioni e bisogni.

Intanto tra le principale azioni promosse dall’invec-
chiamento attivo c'e quella di una visione nuova e

piu positiva, nell'immaginario collettivo, dell'invec-
chiamento stesso. Modificare lo stereotipo dell'anzia-
no visto abitualmente come solo, malato e depresso
e un esempio. L'ICAA - International Council on Acti-
ve Aging, si sta adoperando, poi, per la costruzione
di un vocabolario pit inclusivo con il quale sostituire
parole come vecchio, senior, pensionamento, ritiro, a
favore di altri come anziani, popolazione adulta piu
anziana, sottolineando cosi il potere che le parole
hanno nella costruzione sociale dei significati.

Molte citta si stanno attrezzando, seppur in modo
graduale, per favorire una Global Age-friendly Cities
(OMS - Organizzazione Mondiale della Sanita). Solo
per fare alcuni esempi: parchi e spazi verdi attrez-
zati per una attivita fisica piu adeguata agli anziani,
progetti di co-housing sociali, mezzi di trasporto
accessibili e pili convenienti, case costruite sulla base
dell’esperienza d'uso e dei bisogni degli anziani,
progetti di accessibilita ai servizi.

Molte delle soluzioni stanno arrivando anche dalle
nuove tecnologie. Si pensi alle applicazioni di sistemi
di monitoraggio a distanza di malattie croniche da
parte dei medici nel settore sanitario e nel sistema di
cura (la cosi detta mhealth). La robotica nella Riabili-
tazione e nelle abitazioni.

Nel mercato del lavoro il pensionamento comporta
sicuramente una ridefinizione e una ristrutturazione
di sé che varia per grado, livello e tempi.

Inoltre, cosi come altre fasi di cambiamento del ciclo
vitale, anche il pensionamento rappresenta un perio-
do di sperimentazione e di scoperta di nuove possi-
bilita che vanno vagliate, individuate a seconda dei
bisogni e delle richieste individuali. Per questo non
esistono dei modelli precisi ai quale fare riferimento.
C'e chi ha gia pronto il cosi detto piano B, grazie a
sogni e desideri intimamente accarezzati e a lungo
meditati o a interessi e occupazioni, coltivati perd
solo nel tempo libero. E ci sono persone che ambisco-
no piu semplicemente a godere del tanto agognato
riposo, senza preoccuparsi troppo del da farsi.



Invecchiamento attivo al femminile

Parlare di nuova longevita oggi significa descrivere
uno scenario tinto di rosa: le donne italiane con piu
di 65 anni sono 7.5 milioni, ben 2 milioni piu degli
uomini. Le donne del resto, risultano piu longeve.
Nonostante la maggiore longevita, la donna ha

piu patologie e una salute peggiore dell'uomo: i

dati prodotti al di sotto evidenziano come fragilita,
polipatologia e perdita dell'autosufficienza gravino
pesantemente sulla donna anziana. A cio si aggiunge
il maggior rischio di depressione e di disturbi cogniti-
vi e il pit ampio consumo di farmaci a cui si associa
un rischio piu elevato di eventi avversi e di ospeda-
lizzazioni per effetti collaterali. Questa condizione di
fragilita biologica € aggravata da una concomitante
vulnerabilita per fattori socio-economici che concor-
rono a marcare le differenze di genere nell’ambito
dell'invecchiamento: le donne sono piu sole, meno
istruite, pit povere, pit abusate e maltrattate. Il tutto
si proietta in una societa che é fortemente cambiata
nel tempo, e che ha visto modificarsi — insieme ai
progressi della scienza — anche il modo di invecchia-
re.

Gli ultraottantenni italiani sono quasi 4 milioni e di
questi due su tre sono donne, dato che non sorpren-
de in virtu della nota maggior longevita femminile.
La popolazione anziana non puo essere considerata
omogenea. Per il singolo I'invecchiamento € una
sfida adattativa che necessita del supporto di una
medicina proattiva, che mira a proteggere |'anziano a
rischio di fragilita e perdita dell'autosufficienza.

Tra le diverse forme di abuso, quella dell'abbandono
e dell'incuria rappresenta la pit frequente e la popo-
lazione maggiormente a rischio e quella femminile
connotata da una maggior vulnerabilita biologica e
socio-economica. Cruciale € il ruolo della prevenzio-
ne che deve necessariamente partire da una risco-
perta del valore dellanziano ed attuarsi attraverso
interventi mirati e specifici.

L'ospedale non ¢ piu il core dell'organizzazione sa-
nitaria ma uno snodo, ad alta specializzazione, della
rete dei servizi del nuovo sistema per la cronicita, che
deve interagire con la medicina specialistica ambu-
latoriale e I'assistenza primaria senza interruzione di
continuita. Dunque all’'ospedale deve essere attri-

buito il compito di curare i malati acuti, lasciando la
gestione della cronicita al territorio. Nell’ambito delle
cure domiciliari, uno degli obiettivi della riorganizza-
zione ¢ fornire il supporto alle famiglie per il caregi-
ving, attivando strategie di orientamento e di aiuto.
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STATO CIVILE (fonte istat)
Donne e uomini over 65 per stato civile

Depressione

58% donne
- - - -— - - - - - -— -
|
CAUSE: Vedova Nubile

- Isolamento sociale;
- Vivere in solitudine;
- Presenza di un trauma;

- Problemi di salute;
- Perdita della propria autonomia; Divorziata Coniugata
- Eccessive terapie;

- Vivono pil a lungo

- Sono la maggioranza degli anzini che vivono soli

- Hanno una pensione inferiore rispetto agli uomini e guesto
crea maggior poverta, solitudine ed esclusione sociale.

COME RISOLVERE IL SENSO DI ISOLAMENTO SOCIALE?

Depressione

35% uomini
-_— -— - -— -_— -— -_— -—

Vedovo Celibe

Divorziato Coniugato

Perscne sole

Persone con depressione l

Scelta Condanna

- La persona cerca di risintonizzarsi con - Causa di sofferenza;

se stessa in un ambiente mutato (per es.

quanto perde una persona cara); - Coopartecipa alla regressione psicofisica;
- Momento di quiete lontano dal caos; - Circolo visioso;

- Stato consapevole che pud diventare - Le coppie di anziani tendenzialmente si
un rifugio di protezione e tranquillita; isolano di piu rispetto al singolo;

- Indebolimento mentale;

CAUSE CONSEGUENZE
- Cessazione attivita - Forte senso di inutilita;
lavorativa;

- Frustrazione;

- Perdita ruolo sociale;

- Perdita di punti di

- Perdita del coniuge; riferimento;
-Allontanamento figli e - Destabilizzazione;
nipoti;

- Insicurezza;

- Emarginazione;

Sentirsi utili a fare qualcosa

Crearne nuovi punti di riferimento

Aumentare la loro autostima



ATTIVITa QUOTIDIANE UTENTE E OBIETTIVI
(fonte istat)
- Cucina - Ridurre il senso di isolamento

- Attivita domestiche - Stimolazione della rete sociale

- Cucito - Stimolazione cognitiva

Anziane
- Giardinaggio +75 - Stimolazione fisica
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NUOVI SCENARI DELL'INVECCHIAMENTO ATTIVO

- Creare innovazione sociale sul versante dell’invecchiamento attivo
- L'esperienza del modello comunitario danese

- Sana alimentazione e invecchiamento attivo

- | benefici dell'attivita fisica negli anziani

- I movimento per la stimolazione cognitiva

- Stato di salute e disturbi psico-fisici nell'anziano

- Stato emotivo nell’anziano

- Brain Training e video-giochi per migliorare le capacita cognitive
- |oT per anziani

- Robot da compagnia per anziani

- Stato sull'utilizzo di tecnologie da parte della terza eta

- Trend e scenari futuri



partendo dalla popolazione anziana, nella
quale le diverse criticita e le tante forme della
nuova esclusione sociale assumono specifico
rilievo, si possono ricostruire legami sociali
tesi a ridare speranza e senso al futuro per tut-
te le eta, promuovendo l'incontro tra memoria
del passato, nuove dinamiche sociali e perma-
nenti esigenze di relazione.
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Creare innovazione sociale sul versante dell’invecchiamento attivo

Dai dati ISTAT si evince come attraverso forme di im-
pegno volontario e gratuito la risorsa anziana contri-
buisca fortemente al benessere sociale.

Nel 2014 ¢ stato rilevato per la prima volta il numero
di persone che offrono gratuitamente e volontaria-
mente il loro tempo agli altri 0 a beneficio della comu-
nita. La percentuale di volontari tocca il massimo nella
classe 55-64 anni (15,9 per cento ), per poi iniziare a
scendere gia nella classe di eta 65-74 anni (13,1 per
cento ) e ridursi ulteriormente per gli ultrasettantacin-
quenni (5,9 per cento).

Il tasso di volontariato totale della classe dei 65-
74enni (13,1 per cento ) & comunque superiore al
valore medio nazionale (12,6 per cento ) e vicino a
quello dei 35-44enni (13,7 per cento ).

La risorsa costituita dagli anziani resta in fondo una
delle principali ricchezze di una societa evoluta, so-
prattutto per la vastita di conoscenza e di capacita,
e per la possibilita di utilizzare tali conoscenze per
educare le giovani generazioni. Le attivita socialmen-
te utili in cui & possibile impegnare la popolazione an-
ziana possono variare dalle attivita di tutoraggio e di
insegnamento, alle iniziative di carattere culturale, dal
recupero del territorio e alla tutela dei beni culturali,
fino alla assistenza dei soggetti svantaggiati.

Su questa base si pud ben sostenere che I'invecchia-
mento della popolazione apre scenari inediti con
i quali & necessario misurarsi in modo innovativo. E
necessario costruire una diversa idea di vecchiaia,
all'altezza del mutamento intervenuto nelle speranze
di vita, che rawvisi nella stessa vecchiaia una straordi-
naria conquista di civilta. In particolare, il tema dell'in-
vecchiamento deve uscire dall’approccio emergenzia-
le con cui lo affrontano le istituzioni, nonché dal modo
in cui lo promuovono le organizzazioni che operano
sul mercato in un'ottica esclusivamente consumistica.

Ci fu una proposta di leggere depositata alla Camera
che tratta il tema del “riconoscimento delle attivita”
svolte spesso in silenzioni da tantissime persone vo-
lontarie per il bene delle comunita.

Il testo propone una visione antropologica che vede la
vita tutta non spezzata in una schematica divisione di
successive fasi, ma un “continuum” nel quale il buon
vivere puo davvero cambiare profondamente il benes-

sere della persona.

Nella proposta il buon vivere si traduce in attivita
di cittadinanza attiva volontaria, esercitata in forma
gratuita, in servizi nei quali la relazione & al centro
dell’azione. E in questo si comprende come I'attivita
volontaria dei cittadini anziani non ¢ sostitutiva al la-
voro retribuito e quindi causa di non assunzioni nel
pubblico impiego. Se I'attivita € soprattutto relaziona-
le va da sé che questa funzione & semplicemente ag-
giuntiva, integrativa ad altre funzioni. Un altro punto
qualificante € la rinnovata centralita dei comuni che
assieme alle associazioni di volontariato e di promo-
zione sociale costruiscono attivita di utilita sociali per
la comunita di un territorio.

Non da ultimo il provvedimento va a valorizzare gli
aspetti formativi/educativi e istituzioni noti a tutti noi
come le universita della terza eta, nonché il “trapas-
so nozioni” tra i saperi delle persone anziane - saperi
preziosi- e |'apprendimento delle giovani generazioni
Verso una maturita adulta consapevole e responsabile.
Un attenzione che rigeneri il nostro essere Comunita
senza conflitti, ma in grado di coniugare |'esperienza
degli anziani con I'entusiasmo dei giovani, la tradizio-
ne con l'innovazione, la saggezza con l'intraprenden-
za.

Le amministrazioni pubbliche locali dovrebbero co-
struire progetti di integrazione come co-housing tra
giovani e anziani, progetti di permuta di case troppo
grandi e da ristrutturare con case piu piccole e gestibi-
li, garantendo agli anziani lo stesso ambiente, la stes-
sa qualita di vita. Altri interventi sulla casa sono quelli
sulla domotica per evitare che I'anziano lasci la sua
condizione di vita famigliare e il suo territorio. Gli in-
vestimenti sono necessari, anche compartecipati, per
rendere la casa pil adatta alle esigenze dell’anziano
e alle sue difficolta di movimento. L'innovazione tec-
nologica puo venire in aiuto. Ci deve essere una regia
comune fra l'istituzione locale, il comune e le associa-
zioni di volontariato per trovare le soluzioni migliori.

L'anziano, pertanto va visto come risorsa, continuando
a mantenere una vita autonoma, svolgendo un ruolo
attivo nella societa e dedicando il proprio tempo nelle
pil svariate attivita: dal volontariato, alla partecipa-
zione alla vita sociale, all'apprendimento permanente,



al protagonismo di un invecchiamento sano e dignito-
50 sino allo sviluppo di reti sociali.

Gia all'inizio degli anni 2000 dall'Organizzazione
Mondiale della Sanita (OMS), che identificava come
tre pilastri fondamentali dell’ACTIVE AGEING la salu-
te, la partecipazione e la sicurezza.

Un secondo aspetto di grande rilevanza & che per
raggiungere gli obiettivi legati all'active ageing nei
suoi tre pilastri di riferimento & spesso necessario uti-
lizzare tecnologie di vario tipo, non necessariamente
specialistiche. E un esperienza comune a tutti come,
ad esempio, il cellulare/smartphone sia diventato uno
dei pit formidabili sistemi per la gestione delle emer-
genze quotidiane di ognuno di noi, pur essendo un
prodotto di largo mercato, non progettato per questa
funzione in particolare. Questo ci porta a evidenziare
un altro aspetto significativo: le tecnologie per agevo-
lare un invecchiamento attivo possono essere di vario
tipo, ognuna col suo contributo, ma anche con limiti
e punti di forza legati al suo settore di appartenenza.
Un terzo elemento importante & legato alla propen-
sione e allabitudine all'uso di soluzioni tecnologiche
da parte di persone in eta avanzata. Se nell'immagi-
nario collettivo il rapporto tra tecnologia e anziani &
ancora considerato come critico, nella realta questo
non e sempre vero. La digitalizzazione della popola-
zione procede comunque, anche se con diverse velo-
cita, mentre lo sviluppo di interfacce utente semplici e
intuitive puo facilitare molto |'esperienza

d'uso di questi sistemi.

La sfida & trovare nuovi modelli in grado di
favorire la longevita attiva che come ricorda
I’0.M.S. dipende anche dal mantenere interessi
e relazioni sociali da parte degli anziani.
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L'esperienza del modello comunitario danese

Come gia preannunciato nel capitolo precedente, re-
alizzare citta e case in modo compatibile con le esi-
genze dell'intero arco di vita delle persone, non solo
perché certamente piu accoglienti per tutti, ma anche
perché possono prevenire i rischi di fragilita in vecchia-
ia, generano una minore domanda sanitaria. Occorre,
in sostanza, produrre una nuova “offerta abitativa” in
grado di mettere le persone in condizione di cercare
e trovare autonomamente risposte efficaci ai propri
bisogni, riducendo le barriere che caratterizzano gli
attuali modelli abitativi e di organizzazione urbana.

E del tutto evidente che questo comporta un profondo
cambiamento in quanto si vanno a toccare nodi par-
ticolarmente sensibili, sia culturali, sia il senso della
casa e sia politici e gli interessi sottesi all’organizza-
zione urbana. Non &, quindi, una trasformazione che
puo essere realizzata in tempi brevi, richiede invece
un lungo lavoro nel corpo della societa, costruito sulla
base di processi partecipativi sostenuti da un chiaro
progetto di innovazione culturale e politica.

Esistono progetti di innovazione sociale che stanno
producendo risultati interessanti. In Europa numerose
sono le esperienze a cui ci si puo ispirare: I'esperien-
za danese, ad esempio, rappresenta sicuramente un
riferimento di eccellenza. Sinteticamente, nel 1976 il
governo danese decise di assegnare la responsabilita
di tutti i servizi di comunita — domiciliari e residenziali,
sanitari e sociali — alle 275 Municipalita. Nel 1986,
il Danish Act on Housing for the Elderly (&ldrebol-
igloven) ha sancito I'impossibilita di costruire nuove
Nursing Homes e definito le linee di sviluppo di un
sistema di welfare basato su soluzioni abitative adatte
0 adattabili alla vecchiaia, ben localizzate e ben inte-
grate nel tessuto urbano. Nel 1996, la Danish Care
Home Reform (Plejeboligreformen) ha rappresentato
un ulteriore impulso per gli interventi di housing so-
ciale e la definitiva revisione delle nursing homes.

Nel modello danese, abitare e servizi sono strettamen-
te collegati. Tutte le persone possono ricevere inter-
venti di pari qualita e quantita, indipendentemente
dal luogo in cui essi dovranno essere garantiti: dimora
naturale, housing sociale pubblico o privato, strutture
specializzate a minore 0 maggiore protezione, nursing
homes. L'unica variabile € rappresentata dalle necessi-

ta delle persone, non dal luogo di erogazione. Il nuovo
paradigma & nel complesso semplice. Se le case sono
adatte, e piu efficace spostare i servizi che costringere
le persone a ripetuti cambiamenti nelle fasi piu delica-
te della loro esistenza.

| servizi di sostegno domiciliare sono diffusi e la re-
sponsabilita della loro erogazione & della municipa-
lita. L'offerta & molto ampia; sono possibili interventi
di semplice sostegno logistico (consegne a domicilio,
trasporti, sostegno domestico), servizi alla persona e
servizi sanitari; tutti di intensita graduabile fino a livelli
di intensita anche molto elevata.

Questa impostazione, sostenuta da robusti interven-
ti normativi, ha cambiato in pochi anni la struttura
dell'offerta abitativa con la contrazione delle case di
cura e la crescita costante delle soluzioni abitative.

Coinciliare I'esigenza di restare in casa invecchiando
in salute e il rischio della solitudine e dell’'emargina-
zione sociale cui |'anziano va spesso incontro invec-
chiando a casa propria trova soluzione attraverso la
garanzia di alti livelli di relazionalita.

Tanto dalla esperienza di altri paesi, quanto
dalle buone pratiche italiane, & emerso che oc-
corre allentare la prevalenza della dimensione
sanitaria nella vita dei longevi e promuovere
contesti che siano piattaforme per la molti-
plicazione delle relazioni, in cui ci sia un set
ampio di attivita, iniziative, progetti in cui le
persone possono coinvolgersi e a partire dalle
quali sviluppare rapporti con gli altri. Una lon-
gevita serena richiede buona salute, una certa sicurez-
za economica e reti di relazioni, contesti in cui rompe-
re la gabbia della solitudine che, con il passare degli
anni, diventa una minaccia che spaventa i longevi.
Quale che sia la soluzione che prevale per la persona
non autosufficiente, la domiciliarita o la residenzialita,
tutto deve essere orientato a garantire reti di relazioni,
opportunita per essere attivi, condizioni per realizzare
progetti e aspettative, affinché i longevi siano prota-
gonisti della vita delle comunita. Il nuovo paradigma
socioculturale, la longevita attiva e la valorizzazione
delle potenzialita residue, deve informare ogni luogo,



attivita, iniziativa rivolta ai longevi, perché solo cosi
sara possibile promuovere soluzioni anche assisten-

ziali sostenibili.
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Sana alimentazione e invecchiamento attivo

Il benefico contributo di un approccio nutri-
zionale equilibrato € evidente sia in particolari
fasi della vita, si pensi alla gravidanza, all'in-
fanzia, alla adolescenza, fino alla menopausa
e alla senilita, sia complessivamente, perché
favorisce un sano percorso di crescita, svilup-
po ed invecchiamento. Le evidenze scientifiche
— si evince dalla relazioni presentate a Mila-
no - mostrano, infatti, che chi consuma molta
frutta, verdura, noci e cereali integrali presen-
ta un rischio significativamente pit basso di
obesita, malattie cardiache, ipertensione, can-
cro ed ictus, che sono tra le malattie croniche
pil comuni negli adulti e rappresentano circa
il 75% delle cause di morte in Europa. La nu-
trizione puo, inoltre, influenzare lo stato fun-
zionale e psicologico, incidendo positivamente
sulle capacita di svolgere le attivita della vita
quotidiana e la gioia di vivere. In particolare,
alcuni alimenti comunemente consumati, si
pensi agli alimenti vegetali, alle proteine ma-
gre dei legumi, ai grassi insaturi, e ai prodotti
lattiero-caseari a basso contenuto di grassi,
sono un'ottima fonte per contribuire alla buo-
na salute e alla prevenzione delle malattie. In
sintesi, chi adotta una sana alimentazione si
ammala di meno ed invecchia meglio.



Stato nutrizionale e abitudini alimentari

In ogni fase della vita lo stato nutrizionale & un'im-
portante determinante delle condizioni di salute.

La malnutrizione proteico-energetica si manifesta
quasi esclusivamente nella popolazione anziana ad
e deteminata sia da cause organiche sia da fattori di
natura psicologica e sociale.

La perdita dei denti nell'anziano
ha forti conseguenze sul suo umore, sulle relazioni
sociali e anche sull'alimentazione.

La parodontite, molto diffusa nelle persone della terza
eta, & una forma infiammatoria di origine batterica e
provoca tra I'altro uno spostamento degli altri denti
che a sua volta porta problemi di masticazione quindi
la perdita dei denti dell'anziano e la malnutrizione si
condizionano reciprocamente.

Per esempio la carne, fonte di proteine indispensabili
per la massa muscolare, vanno riducendosi a causa di
un disagio durante la masticazione.

Paradossalmente diventa un ciclo vizioso in quanto
una difficolta masticatoria provoca dunque una dieta
povera di sostanze nutritive indispensabili anche per il
parodonto ossia quella struttura che supporta il dente.

La perdita dei denti nell'anziano ha molte influenze
psicologiche e sociali. Essa provoca problemi conside-
revoli nel parlare correttamente e ovviamente questo
riduce |'autostima e talvolta le relazioni sociali.

6,3%

5 porzioni al giorno
(raccomandate)

2 porzioni al giorno

21,7%

Consumo di frutta e verdura

1 genn 2015

popolazione in Italia over 65: 13.219.074
popolazione totale in ltalia: 60.795.612
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| benefici dell’attivita fisica negli anziani

L'inattivita fisica & al quarto posto tra i principali fatto-
ri di rischio di malattie croniche, quali disturbi cardiaci,
ictus, diabete e cancro, contribuendo a oltre 3 milioni
di morti evitabili I'anno a livello mondiale.

Per gli anziani i benefici riguardano la diminuzione
del rischio di cadute e di fratture e la protezione dalle
malattie correlate all'invecchiamento. Gli effetti bene-
fici non riguardano soltanto la prevenzione o il rallen-
tamento nella progressione delle patologie croniche,
ma anche un miglioramento del benessere psicofisico
generale, della tonicita muscolare e della qualita della
vita. Cio e particolarmente importante per gli anziani,
in quanto un'attivita fisica regolare pud accrescere le
possibilita di vivere una vita autosufficiente. Attivita
come camminare e andare in bicicletta contribui-
scono, inoltre, a ridurre I'inquinamento dell’aria e le
emissioni dei gas serra, noti anche per avere effetti
negativi sulla salute.

L'inattivita fisica incide anche sul piano economico,
sia per i costi diretti dell’assistenza sanitaria, sia per
I'impatto sulla produttivita e sugli anni di vita in buo-
na salute. Politiche e azioni che promuovono |'attivita
fisica, oltre a rappresentare un investimento per la
prevenzione delle malattie croniche e per il migliora-
mento della salute, forniscono benefici per lo sviluppo
economico.

Nonostante le numerose evidenze scientifiche sug-
geriscano la necessita di mantenere uno stile di vita
il pit possibile attivo, continuano a diminuire le op-
portunita per svolgere attivita fisica e, nel contempo,
aumenta la prevalenza di stili di vita sedentari, con
gravi conseguenze per la salute e con ricadute a livel-
lo sociale ed economico. Urbanizzazione, uso assiduo
dell’automobile e

ambienti di vita e di lavoro che favoriscono sempre
di pit la sedentarieta sono alcune delle cause che
rendono difficile la pratica dell'attivita fisica nella vita
quotidiana.

L'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS) ha re-
centemente emanato la “Global recommendations on
physical activity for health”, documento che indica i
livelli di attivita fisica raccomandati per la salute nelle
fasce d'eta 5-17 anni, 18-64 anni e over 65.

Si tratta di raccomandazioni orientate alla preven-
zione primaria delle malattie cardiorespiratorie, me-

taboliche, muscoloscheletriche, tumorali e dei disturbi
depressivi, che si rivolgono principalmente ai decisori
costituendo, pertanto, uno strumento di orientamento
per le politiche nazionali di sanita pubblica.

['acquisizione di uno stile di vita attivo da parte di
fasce sempre piti ampie della popolazione

(es. incentivando il cammino o I'uso della bicicletta
nella vita quotidiana e nel tempo libero) comporta,
infatti, ulteriori vantaggi, quali la riduzione delle pa-
tologie da inquinamento atmosferico e quelle da in-
cidenti stradali e pud, indirettamente, stimolare altri
comportamenti salutari (una vita attiva tende a essere
associata a un'alimentazione pit sana e al non fuma-
re, accresce

le opportunita per socializzare e puo essere adottata
per indurre ulteriori cambiamenti nello stile di vita).
L'attivita fisica rappresenta, dunque, un tema di inte-
resse primario e strategico per la sanita pubblica.

Per aumentare |'attivita fisica e disincentivare i com-
portamenti sedentari & indispensabile affrontare i de-
terminanti ambientali, sociali e individuali dell'inatti-
vita fisica e implementare azioni sostenibili attraverso
una collaborazione tra piu settori a livello nazionale,
regionale e locale, per ottenere un impatto maggiore.
La pratica regolare di attivita fisica & una delle cose
migliori che gli anziani possano fare per la loro salute.
D'accordo con le 2008 Physical Activity Guidelines for
Americans, per gli anziani & necessario praticare due
tipi di attivita fisica, durante la settimana, per ottenere
vantaggi sostanziali sul proprio stato di salute: una per
aumentare la capacita aerobica e una per rafforzare la
capacita muscolare. Se é affetto da una malattia croni-
ca 0 se presenta altre condizioni che possano limitare
la sua attivita e precludere la messa in pratica delle
indicazioni delle linee guida, deve concordare con il
suo medico di fiducia gli obiettivi e i limiti della sua
attivita fisica. Dovrebbe comunque evitare uno stile di
vita inattivo.

Gli anziani inattivi dovrebbero aumentare in modo
graduale la quantita di attivita fisica praticata. Do-
vrebbero, inoltre, praticare esercizi di miglioramento
dell’equilibrio, se sono a rischio cadute.

La pratica regolare di Attivita Fisica comporta nume-



stato all'attivita fisica
Una regolare attivita fisica protegge le persone anziane da numerose malattie, previene le cadute e

migliora la qualita della vita, aumentando anche il benessere psicologico.

Fonti:
- Istat
- Eurostat

Se la mobilita e scarsa
si raccomanda |" atti-
vita fisica per tre o piu
giorni alla settimana al
fine di migliorare |'e-
quilibrio e prevenire le
cadute; se le condizioni
di salute non consen-
tono il livello previsto
di attivita fisica si rac-
comanda di adottare
uno stile di vita attivo
adeguato alle capacita
e condizioni

- World Health Organization (WHO)
- Rapporti istisan. Istituto superiore della sanita

1

Attivita fisica

Attivita fisica extra
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rosi benefici, sotto elencati, per la salute degli adulti.
E vero che ridurre il rischio di alcune condizioni pato-
logiche richiede molti anni di pratica regolare di atti-
vita fisica. E anche vero che alcuni benefici, come ad
esempio il miglioramento della capacita cardiovasco-
lare, si manifestano gia dopo le prime settimane di
pratica.

- Minor rischio di:
- morte prematura
- patologie coronariche
- infarto
- ipertensione
- ipercolesterolemia e ipertrigliceridemia
- diabete tipo Il
- sindrome metabolica
- cancro al colon
- cancro alla mammella
- Prevenzione dell’aumento del peso corporeo
- Diminuzione del peso corporeo, specialmente se in
associazione con minore assunzione di calorie
- Aumento dellefficienza (fitness) cardiorespiratoria
(aerobica) e rafforzamento muscolare
- Prevenzione delle cadute
- Minor rischio di depressione

Esempi di attivita aerobica per gli anziani

Attivita Aerobica

- camminare

- ballare

- nuotare

- aerobica in acqua

- jogging

- lezioni di aerobica

- bicicletta (o cyclette)

- giardinaggio (rastrellare, scavare, ecc.)

- tennis

- golf (senza cart)

Attivita di rafforzamento muscolare
Gli anziani dovrebbero anche praticare attivita di raf-
forzamento muscolare almeno due volte a

settimana, con una intensita da moderata ad elevata.
Sia a casa che in palestra, I'attivita scelta dovrebbe
coinvolgere i pit importanti gruppi muscolari (gambe,
glutei, dorsali, addominali, pettorali, spalle e braccia).
Non ci sono raccomandazioni sul tempo da dedica-
re a questo tipo di attivita, l'indicazione & che ogni
esercizio andrebbe svolto fino al punto in cui diventa
difficile fare un'altra ripetizione.

Gli anziani possono svolgere |'attivita muscolare nello
stesso giorno in cui praticano attivita aerobica o in
giorni diversi, come si preferisce. L attivita di rafforza-
mento muscolare non va considerata nel conteggio di
minuti di attivita aerobica totale. Ecco alcuni esempi
di attivita di rafforzamento muscolare per gli anziani.

Tipi di attivita di rafforzamento muscolare

- esercizi con elastici, macchine o manubri

- esercizi Callistenici (a corpo libero)

- zappettare, strappare le erbacce e trasportare pesi
durante il giardinaggio

- alcuni esercizi di yoga e di tai chi

Miglioramento dell’equilibrio

Forti evidenze scientifiche dimostrano che la pratica
regolare di attivita fisica diminuisce il rischio di cadute
negli anziani. Gli anziani a rischio di cadute dovrebbe-
ro praticare esercizi per mantenere o migliorare il
proprio equilibrio.

Per risultati migliori, dovrebbero:

- praticare gli esercizi almeno 3 giorni a settimana

- utilizzare esercizi specifici per ridurre le cadute

Tra gli esempi di esercizi per I'equilibrio:
- camminare all'indietro

- camminare di lato

- camminare sulle punte

- camminare sui talloni

- alzarsi in piedi da seduti



Il movimento per la stimolazione cognitiva

La capacita cardio-respiratoria € un grande fattore di
protezione rispetto ai processi di invecchiamento ce-
rebrale, potenziabile attraverso I'esercizio fisico, come
quello che possiamo fare con una semplice cammina-
ta, un'attivita facilmente accessibile a tutti. £ ormai
ampiamente documentato che con |'avanzare dell’eta
si verifichi una riduzione progressiva del volume del-
la materia grigia. Questo progressivo declino neura-
le, tuttavia, non interessa tutti gli anziani allo stesso
modo; alcuni mostrano una maggiore resistenza agli
effetti dell’'eta. Ebbene, uno dei fattori potenzialmente
implicati in queste differenze individuali € il cardio-
respiratory fitness (da qui in poi abbreviato in CRF),
ossia la capacita dell’apparato cardiaco e respiratorio
di fornire ossigeno ai vari distretti corporei durante un
esercizio sostenuto.

In uno studio recentemente pubblicato sulla rivista
Annals of Clinical and Translational Neurology, dei
ricercatori statunitensi hanno indagato, in giovani
adulti e anziani, la relazione tra CRF e integrita micro-
strutturale della sostanza bianca del cervello. | parteci-
panti sono stati sottoposti ad un test da sforzo al tapis
roulant, durante il quale € stato misurato il consumo
di ossigeno Dai risultati ottenuti € emersa una chiara
associazione tra CRF e integrita della sostanza bianca.
Il CRF pare esercitare un'influenza fortemente positiva
sulla struttura cerebrale dell'anziano, le cui funzioni
cognitive si trovano tipicamente in una condizione di
progressivo declino. In alcune regioni, addirittura, le
differenze eta-correlate nell'integrita della sostanza
bianca sono risultate pressoché del tutto annullate
negli anziani con piu alti indici di CRF.

Il CRF, non puo certo essere considerato una panacea
contro l'invecchiamento neurale, anche perche non ha
presentato alcuna associazione con l'integrita delle
connessioni anteriori del cervello, che subiscono so-
litamente un importante declino all’avanzare dell’eta.
Il meccanismo che sottosta a questa specificita regio-
nale rimane un mistero, che probabilmente terra im-
pegnati ancora per lungo tempo i ricercatori. Questo
studio pero, evidenziando I'impatto positivo del CRF
sull'integrita neurale, ravviva in ogni caso la possibi-
lita che I'attivita fisica, specie se di natura aerobica,
possa essere in grado di ridurre il rischio di demenza o

rallentarne la progressione.

La strategia piu efficace per prevenire e rallentare
il declino cognitivo anche in questo caso é ['attivita
fisica. Un po’ di moto quotidiano contribuisce a 0s-
sigenare maggiormente il nostro organo pensante
ed evita I'inevitabile perdita di volume della massa
cerebrale. Non solo, ma grazie alle nuove tecnologie
di diagnostica per immagini, si & scoperto che |'eser-
cizio fisico stimola anche la nascita di nuove cellule
nell'ippocampo, la struttura del cervello che control-
la memoria e apprendimento, e contribuisce persino
a creare nuovi contatti sinaptici, meccanismi sino a
qualche tempo fa ritenuti impossibili.

Anche muoversi anche in casa potrebbe migliorare la
memoria

Camminare e sbrigare le faccende domestiche: secon-
do uno studio questi semplici movimenti potrebbero
avere un effetto protettivo contro il declino cognitivo.
| migliori esercizi consigliati sono:

- Fare la spesa;

- Occuparsi del giardino;

- camminare.

Queste semplici azioni, ripetute regolarmente, potreb-
bero anche aiutare a mantenere una buona memoria
quando si & anziani.

Per far invecchiare bene il cervello non & necessario
quando si & anziani puo essere complicato o impos-
sibile. L'importante & muoversi di pit, anche in casa:
quando possibile, fare giardinaggio, cucinare un piat-
to particolare, apparecchiare la tavola, camminare e
fare la spesa sono attivita che possono promuovere
anche il benessere cognitivo.
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Studio Rush University Medical Center a Chicago
Svela come muoversi un po’ di pit, anche in casa, potrebbe
avere un effetto protettivo, per il cervello, contro il declino
cognitivo e la demenza.

Lo studio

| ricercatori hanno coinvolto un gruppo di 454 anziani, di
cui 191 con demenza e 263 senza questo disturbo. La sa-
|lute fisica e le abilita legate alla memoria dei partecipanti e
al ragionamento sono state testate ogni anno per 20 anni.
Gli scienziati, inoltre, hanno monitorato il livello di attivita
fisica svolta negli ultimi due anni di vita degli anziani, de-
ceduti a un'eta media di 91 anni, che hanno poi donato i
tessuti cerebrali per lo studio. Lattivita fisica & stata mi-
surata tramite un accelerometro, uno strumento che rileva
qualsiasi accelerazione, dunque ogni movimento corporeo
compiuto durante la giornata, e che & in grado di valutarne
I'intensita.

I risultati

Stando ai risultati, le persone che si muovevano di pit du-
rante il giorno hanno ottenuto punteggi piu alti nei test
per valutare la memoria e la capacita di ragionamento. Allo
stesso tempo, i partecipanti con maggiori abilita motorie,
come equilibrio e coordinazione, avevano punteggi piu alti.
Gli individui piu attivi erano quelli meno colpiti dalla de-
menza. L'attivita fisica svolta dai partecipanti, inoltre, era
costituita da semplici movimenti come mansioni domesti-
che o una camminata intorno alla propria abitazione. Se-
condo gli autori, una maggiore attivita fisica — misurata
come somma dei movimenti quotidiani — aumenterebbe
fino all'8% i punteggi della memoria e del ragionamento
logico.

Dall'analisi dei tessuti cerebrali dopo il decesso, emerge che
I'associazione fra maggiore movimento e migliore memoria
rimane valida anche in presenza di biomarcatori della de-
menza e dell’Alzheimer. Tuttavia gli autori sottolineano che
lo studio non individua un rapporto di causa ed effetto fra
attivita fisica e memoria: puo anche essere che le persone
che vanno incontro ad un declino cognitivo riducono pro-
gressivamente il movimento.



Stato di salute e disturbi psico-fisici nell’anziano

over 65

vedere

sentire

camminare per 500 metri

Salire o scendere una rampa di scale
Curare la propria persona

over 74

Usare il telefono
Prendere medicine
gestire le risorse economice

Preparare i pasti

fare la spesa

svolgere attivita domestiche
leggere

svolgere occasionalmente
attivita domestiche pesanti

9%
18 %
36 %
35 %
12%
36 %
44 %
60 %

patologie muscolo-scheletriche

trai45ei54
30% soffre di lombalgia

trai 50 e i 55 anni

Patologie muscolo-scheletriche al:
- arto superiore

- rachide lombare

- anca

- ginocchio

trai 55 e i 64 anni
il 10 % e affetto da lombalgia cronica

trai 60 e i 69 anni

e affetto da osteoartrosi associata a limitazione funzionale
- artrosi

- osteoartrosi al ginocchio sintomatica

- Limitazioni nel salire le scale o nel piegarsi

per raccogliere un oggetto a terra

dai 75 in su 1 persona su 2 soffre di:

- artrosi

- artrite

- ipertensione

- 33,6 % soffre di osteoporosi

- 19,4% soffre di diabete

- 16,4 % di depressione o ansieta cronica



~ Le malattie con prevalenza maschile sono | | e malattie con netta prevalenza femminile sono:
- infarto (2,7 per cento contro I'1,1 per cento) | _ I'osteoporosi (12,4 per cento delle donne
- bronchite cronica/enfisema (3,9 per cento | contro 1,7 per cento degli uomini),
contro il 3,7 per cento). | - partrosi/artrite (21,5 per cento contro I'11,2 per cento),

- malattie respiratorie contro il 13,3 per cento delle donne | _ |5 cefalea (14,5 per cento contro il 6,9 per cento)
- le malattie della tiroide (8,4 per cento contro I'1,5 per cento)
- Ipertensione arteriosa
- Patologie osteoarticolari




Stato emotivo nell’anziano

Rivendicano un ruolo sociale all’interno
della famiglia/societa

- Supporto nell’educazione dei nipoti
- Sostegno economico

Desiderano essere in forze e in salute

- Buona condizione mentale
- Buona condizione fisica
- Indipendenza e autonomia

Paure

- Cadere in casa
- Furti o aggressioni, anche in casa
- Insorgere di malattie e acciacchi

Apprezzano la tecnologia

- Utilizzo della tecnologia in maniera autonoma
- Apprezzano i social network
- Vorrebbero essere piu tecnologici

Progetti per il futuro

- Viaggiare
- Iniziare un’attivita sportiva
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Brain Training e video-giochi per migliorare le capacita cognitive

La memoria € una di quelle abilita cognitive che risen-
te maggiormente del passare del tempo.

| cervello dei bambini di 70 anni normali e sani & mol-
to diverso rispetto alla gioventu. Dal momento in cui
entri dai tardi anni ‘40 ai primi anni ‘50, la memoria di
lavoro svanisce , perdiamo la capacita di multitasking,
diventa sempre piu difficile concentrarsi e la velocita
della reazione mentale diminuisce.

Gli ultimi decenni di ricerca hanno fatto luce su mol-
tissimi aspetti fino a quel momento sconosciuti del
cervello: oggi sappiamo che € un organo plastico, che
la sua struttura puo modificarsi se alleniamo deter-
minate abilita e che possiede una riserva cognitiva
fondamentale nella prevenzione delle patologie neu-
rodegenerative. Grazie a queste scoperte, 0ggi possia-
mo ricorrere ad alcuni esercizi utili per la stimolazione
cognitiva.

Occorre perd prima fare una importante distinzione
fra stimolazione, riabilitazione e allenamento cogni-
tivo.

La stimolazione cognitiva racchiude tutti gli interven-
ti che prevedono attivita che hanno come obiettivo
quello di rallentare il deterioramento cognitivo.

La riabilitazione, invece, comprende gli esercizi desti-
nati a ripristinare le funzioni cognitive danneggiate.
Questo danno puo scaturire da cause diverse, come
ad esempio un trauma, un deterioramento cognitivo
lieve o la depressione.

L'allenamento cognitivo comprende un insieme di
esercizi che hanno come obiettivo quello di ottimiz-
zare 0 mantenere il rendimento cognitivo. E un otti-
mo metodo per prevenire un futuro deterioramento
dovuto all’eta avanzata e migliorare la propria riserva
cognitiva.

La letteratura degli ultimi decenni ha dimostrato I'ef-
ficacia di interventi specifici, detti training, nel miglio-
rare |abilita mnestica di un anziano.

Lo scopo ultimo di tali training e quello di trasferire i
benefici al contesto quotidiano cosi che I'anziano si
possa mantenere autonomo il pit a lungo possibile.
Nonostante spesso si pensi che il decadimento cogni-
tivo sia inevitabile, & stato ampiamente dimostrato
come la mente mantenga nel tempo la capacita di

modificarsi.

Questo meccanismo prende il nome di plasticita co-
gnitiva, & presente a tutte le eta e riguarda il fatto che
le risorse cognitive possono essere attivate attraverso
procedure specifiche, come ad esempio i training di
memoria, per migliorare le prestazioni in diversi com-
piti (ottimizzazione).

Oltre alla plasticita cognitiva vi & un altro tipo di pla-
sticita, quella cerebrale, che si riferisce invece all'im-
palcatura del nostro cervello.

In presenza di particolari condizioni, come ad esem-
pio nuovi apprendimenti o training di potenziamento
cognitivo, si costruiscono delle “impalcature” per far
fronte ai cambiamenti legati all'eta e

per sviluppare nuove strutture cerebrali (come la crea-
zione di nuovi circuiti neuronali).

E proprio sulla base della presenza della plasticita,
sia cognitiva sia cerebrale, che nel corso degli ultimi
decenni si ¢ assistito al proliferare di training volti al
potenziamento delle abilita cognitive e, in particolare,
della memoria.

| training strategico/metacognitivi sono quelli che si
basano sull'insegnamento di strategie 0 mnemotec-
niche che hanno lo scopo di massimizzare il ricordo.
Le strategie e le mnemotecniche sono ausilii interni
perché richiedono alla nostra mente di aiutarsi con
accorgimenti piti 0 meno specifici.

Quotidianamente, quando gli ausilii interni non sono
sufficienti, si ricorre a quelli esterni, ossia alle modifi-
cazioni ambientali, attraverso |'ausilio di agende, sve-
glie, biglietti, lista della spesa, ecc.

| training strategici si basano sullutilizzo di ausilii in-
terni perché consentono di allenare la mente e di mi-
gliorare le prestazioni mnestiche.

| training strategici sono anche metacognitivi perché
I'utilizzo della strategia/mnemotecnica presuppone
I'utilizzo di una conoscenza, una valutazione relativa
al funzionamento mentale e alle connesse operazioni
di controllo.

Indipendentemente dalla tipologia di training, I'obiet-
tivo e quello di stimolare la mente dell'anziano

e di prevenirne il deterioramento cognitivo, in un‘otti-
ca di invecchiamento attivo.

| training multifattoriali si basano sull’assunto che le
prestazioni di memoria non dipendono solo dall'utiliz-



zo delle strategie ma anche da altre variabili sia cogni-
tive, come le abilita attentive, sia non cognitive, come
gli stati emotivi (livelli d'ansia e di stress) e le credenze
(la percezione di fiducia nelle proprie abilita).

Una tipologia di programma mnestico pit recente, ma
di altrettanta validita, riguarda quello adattivo. Tale
tipo di training mira al potenziamento di abilita cogni-
tive di base, come la memoria di lavoro o la velocita di
elaborazione. Il training consiste nel proporre esercizi
di difficolta crescente senza pero spiegare alcun tipo
di strategia.

E I'esercizio stesso che determina il miglioramento
della prestazione. Il computer rappresenta un ottimo
strumento per realizzare simili training in quanto per-
mette di controllare e individualizzare il piu possibile
'intervento.

L'elenco degli esercizi che aiutano I'anziano nel po-
tenziamento cognitivo & ampio e ne esistono di tutti
i tipi.

Possiamo partire dai classici quaderni di esercizi, che
aiutano a migliorare I'attenzione, la memoria e il
calcolo, fino agli esercizi di allenamento cerebrale, o
braintraining, attraverso I'uso delle nuove tecnologie
di informazione e comunicazione.

Per allenare |'attenzione in casa, si puo ricorrere alla
lettura. La stimolazione cognitiva attraverso la lettu-
ra & valida sia quando si legge da soli, sia quando &
qualcun altro a leggere all'anziano ad alta voce. Una
volta letto il testo, occorrerebbe rispondere ad alcune
domande cercando di ricordare dettagli specifici che
aiutino ad allenare la memoria.

Ci si pu0 allenare anche con il calcolo mentale inizian-
do con operazioni pit semplici e, passo passo, aumen-
tare il livello di difficolta.

Altra soluzione potrebbero essere i giochi online, coi
quali & possibile cimentarsi sui vari siti internet che
mettono a disposizione degli utenti centinaia di diver-
si esercizi per allenare la mente, esistono anche nu-
merose applicazioni di brain training per smartphone
e tablet, molto affidabili in quanto progettate diret-
tamente da neuroscienziati, neuropsicologi e docenti
universitari o comunque basate sui loro lavori, per es:
- Luminosity, app che consente di esercitarsi sul pro-
blem solving, sulla memoria e sull'attenzione attraver-

so giochi con livelli di difficolta regolabili dall'utente;
- Fit Brains Trainer, applicazione che presenta sessioni
di allenamento ideate per migliorare la velocita di ela-
borazione, le capacita logiche e visive e la risoluzione
di problemi;

- CogniFit Brain Fitness, app con giochi e puzzle utili
per esercitare la memoria, la velocita di elaborazione
e la flessibilita mentale.

Gli scienziati hanno inoltre sviluppato video-giochi
per persone di eta pari o superiore a 60 anni. Questi
giochi sono stati creati per testare e sviluppare impor-
tanti funzioni cerebrali che possono shiadire con I'eta,
come il monitoraggio visivo-motorio, |'attenzione se-
lettiva e le sfide della memoria di lavoro.

La maggior parte dei neuroscienziati sostiene che non
esistono prove concrete a sostegno del fatto che i vi-
deogiochi speciali possano invertire o bloccare i deficit
mentali che derivano dall’eta.

Non bisogna essere giovani o teenagers per giocare ai
videogiochi. Anzi, il loro utilizzo da parte della popola-
zione piu anziana potrebbe avere un impatto positivo
sul suo benessere mentale e sul funzionamento delle
capacita cognitive.

Secondo quanto riportato dal quotidiano The Guar-
dian, i ricercatori dell'Universita della California han-
no dimostrato che persone di circa 60 anni di eta che
hanno giocato a un videogame personalizzato per 12
ore nell'arco di un mese hanno migliorato le loro ca-
pacita di multitasking in maniera maggiore rispetto
al livello raggiunto da un ventenne alle prese con il
videogioco per la prima volta. Miglioramenti che ri-
mangono costanti anche nei successivi sei mesi.

“Mi tiene sempre molto attiva e vigile — spiega I'in-
glese Doris Oram, 84 anni — ed € un buon modo di
passare la sera quando non hai niente da fare. Non
ho nessun tipo di demenza ma mi aiuta a tenere in
allenamento la mia capacita di coordinazione perché
per giocare devo usare contemporaneamente sia gli
occhi che le dita”.

Anche la dimensione sociale e quella del divertimento
non devono essere sottovalutate.

Il videogame puo aiutare |'anziano a mantenere una
sfera relazionale in una modalita “sempreverde”,
in grado di dare costanza e intensita allo scambio e
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all'interazione.

Per i residenti della casa di riposo The Paddock, a nord
di Londra, sfidare qualcuno a golf o a bowling con Ia
Wii & molto piu che un esercizio mentale.

Attraverso |'uso di un particolare videogioco chiamato
NeuroRacer, il team di ricercatori ha ipotizzato che il
cervello che invecchia & molto pit plastico di quan-
to pensato prima. Questo significa che ¢ in grado di
conservare le abilita pit importanti e di rimodellarle a
seconda delle situazioni. A sostenerlo & anche lo psi-
cologo Peter Etchells della Bath Spa University, secon-
do cui un utilizzo regolare di specifici videogiochi pud
condurre a tempi di reazione piul veloci e a una miglio-
re capacita di identificare gli oggetti sullo schermo.
Tuttavia, lo stesso psicologo invita a non giungere a
facili conclusioni poiché molti sono i fattori coinvolti
nel campo del deterioramento delle abilita cognitive.
Invita alla cautela anche Adam Gazzaley, che ha con-
dotto I'innovativo studio NeuroRacer. Questo settore
diricerca, spiega il ricercatore, € ancora alla prima fase
e anche se ci sono buone ragioni per essere ottimisti &
necessario attendere la validita scientifica.

Da una recente ricerca condotta presso |'Hospice Cin-
cinnati, dove sono stati sottoposti dei giochi ad un
gruppi di anziani dai 65 anni agli 80, invece si & con-
cluso che i giochi di allenamento del cervello su carta
sono pil efficaci ed efficienti rispetto alle console per
computer (Nintendo DS, in questa ricerca). Cio signi-
fica che il tempo di completamento dell'attivita e il
tasso di errore sono stati pil inferiori sulla carta.
Tuttavia, i vantaggi dell’utilizzo della console Brain
Training sono che i giochi sono piu stimolanti e indu-
cono “un maggiore senso di flusso”. La perdita del
senso di flusso & perdita di coscienza di sé, offusca-
ta sensazione di tempo, sensazione di divertimento e
controllo durante il gioco. Inoltre, questi effetti erano
per i giocatori di tutte le eta .

Né |'eta né la forma (carta o console) hanno influen-
zato il piacere durante il gioco ma la ridotta sofistica-
zione tecnologica evoca livelli piu bassi di eccitazione
nel flusso.

L'eccitazione potrebbe essere un importante facilita-
tore del flusso ma per la fascia d'eta piu anziana, il
piacere, la competenza e |'affetto positivo sono tutti

fattori che contribuiscono alla loro esperienza di flus-
S0.

Cio dimostra che i giochi per computer e console lo
rendono pil piacevole, stimolante e divertente per gli
anziani e ogni istituzione per gli anziani dovrebbe of-
frire opportunita di gioco come su Ocean Gardens per-
ché questo villaggio di riposo ha una comunita molto
pacifica.

“| videogiochi — conclude Gazzaley — sono un fattore
da prendere in considerazione insieme a molti altri,
come esercizio fisico e alimentazione. Quello di cui ab-
biamo bisogno € individuare quanto questi elementi
interagiscono tra di loro e con quali modalita. Solo
allora saremo in grado di capire quali sono gli ingre-
dienti per una buona salute mentale”.



Giocare con LEGO potrebbe aiutare gli anziani

Quando pensiamo a Lego probabilmente ci torna in
mentre un'immagine di piccoli pezzi di plastica multicolori
che vengono utilizzati dai bambini per costruire strutture
e veicoli per il gioco.

| LEGO sono diventati parte integrante dell'infanzia per la
maggior parte dei bambini ed & un prodotto che attraver-
sa le barriere sociali e offre un’esperienza di gioco unica
per i bambini di tutte le eta.

“Per tutte le eta!” si perché Lego ha abbracciato un
nuovo mercato, AFOL (Adult fan of Lego), per i fan adulti
di Lego.

Facendo una rapida ricerca online si trovera una comunita
sempre crescente di adulti appassionati di questo gioco,
che escogitano e costruiscono modelli magnifici e com-
plessi, tutti realizzati con i famosissimi mattoncini colorati.
Considerando quindi la dedizione di questa comunita e il
potenziale di guadagno, Lego ha iniziato a commercializ-
zare un Kit di costruzione molto avanzato che si rivolge
principalmente agli adulti.

Tuttavia, I'idea di “Lego per adulti” non si limita solo

ai giovani adulti. Sempre pil spesso vediamo adulti piu
grandi che mostrano una passione per i LEGO. Da un
punto di vista puramente oggettivo, LEGO € un modo
fantastico per gli adulti di continuare a lavorare le proprie
capacita motorie, utilizzare il ragionamento spaziale e
impegnarsi in un esercizio creativo per la mente. In tutto il
mondo, le persone stanno iniziando a rendersi conto che
passare un po ‘di tempo a giocare con i LEGO pud essere
veramente ottimo per ogni eta.

| mattoncini Lego sono disponibili anche in piu dimensioni
e questo fa si che anche gli anziani con artrite o altre
menomazioni motorie possono manipolare i mattoncini
per affinare la destrezza manuale e questo ha ispirato a
guardare al prodotto sotto un‘altro punto di vista, com-
pletamente nuovo. Particolarmente interessante infatti &
come viene utilizzato Lego per le persone con perdita di
memoria.

Per questo motivo si & cercato di dare il via ad un linea
Lego completamente dedicata agli anziani che é stata
chiamata “Senior Bulds"” tenendo conto di alcune accor-
tezze legate alla loro condizione di anzianita, sebbene i
mattoncini siano abbastanza facili da gestire, si & sentita
la necessita di rivedere delle caratteristiche legate al
prodotto, come per esempio

- i temi e i colori troppo infantili per attirare gli anziani;

- Linee per giovani e adulti che molti piccoli pezzi che
possono essere difficili da gestire

- Istruzioni non sempre facili da seguire.

Senior Builds ha dimostrato la capacita di LEGO di avere
un impatto creativo su un pubblico pil anziano creato e
commercializzato esclusivamente per questa fascia di eta.
.Anche se ancora il progetto non é stato definito, c'é un
idea che ¢ li ed ha un nome: consiste in un kit di matton-
cini LEGO e un sito Web dove possono ricevere istruzioni
ogni giorno per una creazione diversa costruita con
LEGOs! Saranno incluse anche le informazioni sulla build
giornaliera. Ad esempio, se la build del giorno si basa sul
Lincoln Memorial, ci sara un link al sito Web per il Lincoln
Memorial in modo che lui o lei possano conoscere la sua
storia. Cio incoraggera gli anziani a utilizzare Internet per
la ricerca.

Costruire con LEGOs & un ottimo modo per stimolare il
cervello. In effetti, la costruzione di modelli 3D stimola piu
aree del cervello rispetto ai cruciverba. Abbiamo creato

le istruzioni di compilazione con una semplice interfaccia
punta e clicca. Abbiamo anche evidenziato ogni mattone
che viene posizionato nell'immagine del modello in modo
che sia facile vedere cosa fare dopo.

Allo stesso tempo, Senior Builds aiuta a migliorare e
perfezionare la destrezza. Poiché alcuni anziani hanno dif-
ficolta con le piccole abilita motorie, questi mattoni sono
pit grandi del tuo mattone standard. Saranno in colori
pill tenui piuttosto che i colori primari standard adatti ai
bambini piccoli.

Verra offerta anche una build mensile pit grande in cui
gli anziani con il prodotto possono stare insieme ad altri
anziani e lavorare insieme per creare creazioni piu grandi.
Questa sarebbe una grande attivita per un centro senior.
Gli anziani inoltre possono interagire con i loro nipoti
condividendo cio che hanno costruito. Possiamo avere un
posto sul sito web dove gli anziani possono pubblicare le
loro creazioni sulla propria pagina. Possono quindi con-
dividere la loro pagina con i nipoti e, a loro volta, i nipoti
possono pubblicare le proprie creazioni LEGO.



.3 Nuovi scenari dell'invecchiamento attivo

58

loT e anziani

Il termine loT si riferisce a un dispositivo in grado di
connettersi a Internet per inviare e ricevere dati.
Questi dispositivi stanno rapidamente guadagnando
popolarita e possono essere trovati in quasi tutti gli
ambiti della vita: le nostre auto, case e ristoranti.
Potresti anche aver notato persone che indossano
dispositivi loT.

Se sei un senior che desidera vivere in modo piu
indipendente e confortevole a casa, i dispositivi loT
potrebbero essere un’ottima soluzione ai problemi piu
comuni. | dispositivi intelligenti sanitari in particolare
rappresentano uno dei settori in piu rapida crescita
dell'loT, mostrando un enorme potenziale per aiutare
gli adulti piu anziani a prendersi cura di sé piu
facilmente.

Un dispositivo loT € uno che ¢ stato tradizionalmente
“stupido” o non connesso a Internet, ma e stato
riprogettato per inviare e ricevere dati attraverso una
rete Wifi. | dispositivi loT sono chiamati “intelligenti”,
come in un termostato intelligente o uno smartwatch,
perché sono abilitati a Internet.

per es. Lo smartwatch puo aiutare a monitorare il
sonno durante la notte e i passi durante il giorno. Sono
dotati di sensori che rilevano i passi e altri movimenti,
come il lancio e la rotazione mentre si dorme. Si puo
persino programmare lo smartwatch o un dispositivo
fitness per trasmettere questi dati al tuo medico o
infermiere in modo che possano aiutare a monitorare
I"attivita.

| dispositivi loT possono contribuire a rendere piu
sicura la vita indipendente degli anziani. Ad esempio,
I"anziano o il suo caregiver possono scegliere di
installare un sensore di movimento che avvisa un
soccorritore se non viene rilevato alcun movimento
per un lungo periodo di tempo. Cio significa che
I'aiuto arrivera piu velocemente dopo una caduta
0 una malattia. | dispositivi loT possono anche
tenere traccia delle variazioni di qualita dellaria,
temperatura, umidita o monossido di carbonio,
awisando il proprietario della casa o il caregiver se
i livelli scendono al di sotto di un livello accettabile.
L'assistenza sanitaria € una delle applicazioni piu
promettenti della tecnologia loT. | dispositivi loT

sanitari possono monitorare qualsiasi cosa, dalla
conformita dei farmaci alla pressione sanguigna. Un
anziano puo acquistare una pillola abilitata a Internet,
ad esempio, per assicurarsi che stiano assumendo le
medicine come prescritto. Oppure un paziente diabetico
potrebbe utilizzare uno smartwatch per monitorare i
livelli di glucosio e registrarli automaticamente online,
senza bisogno di punture con le dita. Questi dispositivi
possono aiutare gli anziani a vivere con maggiore
indipendenza e tranquillita.

| dispositivi intelligenti mostrano il potenziale per
migliorare la sicurezza domestica attraverso serrature,
telecamere e sensori intelligenti. Questi dispositivi
possono avvisare i proprietari di case in caso di
intrusioni o attivita insolite fuori casa. Possono anche
aiutare gli anziani a monitorare le loro case in modo
indipendente, senza fare affidamento su un'azienda di
sicurezza domestica. Questi utenti possono accedere
ai feed delle telecamere, aprire e bloccare le porte e
attivare o disattivare i sensori direttamente dal proprio
smartphone.

Gli anziani possono anche utilizzare i dispositivi loT per
monitorare i propri allarmi antincendio e rilevatori di
monossido di carbonio sui propri dispositivi personali.
Possono disattivare |'allarme antincendio dal telefono
se si verificano falsi allarmi da una cena bruciata,
ad esempio, senza dover raggiungere il soffitto per
disattivare il dispositivo stesso.

| requisiti che orrono ad un sistema loT sono i sequenti:

Wi-fi

La maggior parte dei dispositivi loT si affida alla rete
Wi-Fi domestica per inviare e ricevere dati. Se non
hai installato una rete Wi-Fi a casa tua, considera
di chiamare un provider Internet locale o chiedi a
un amico o un parente di aiutarti. Alcuni di questi
dispositivi rimangono costantemente connessi, come
termostati o frigoriferi intelligenti. Altri, come quei
dispositivi indossati fuori casa, registrano i dati che
vengono caricati ogni volta che ti connetti a una rete
Wifi.

Impostazioni di configurazione

Non  tutti  questi  dispositivi  funzionano



immediatamente. La maggior parte richiede una certa
configurazione, come |'inserimento dei dati dell’utente,
la connessione alla rete Wi-Fi e |'impostazione delle
preferenze dell'utente.

Elettricita

Pud sembrare owvio, ma tutti questi dispositivi
hanno bisogno di energia per funzionare. Alcuni
dispositivi domestici, come luci intelligenti o frigoriferi,
rimarranno costantemente collegati a una presa. Altri,
come i fitness tracker indossabili, dovranno essere
ricaricati periodicamente. Molti vengono con i propri
caricabatterie e le istruzioni per la frequenza con cui &
necessario ricaricarli.

Il 'mercato dell'Internet of Things ha mostrato una
crescita incredibile negli ultimi dieci anni e gli
analisti si aspettano che continui a crescere a tassi
impressionanti. Forbes prevede che I'loT crescera ad un
tasso del 28,5% all'anno, mantenendolo sulla buona
strada per diventare un settore di $ 457 miliardi entro
il 2020. Ritengono inoltre che il settore in piu rapida
crescita in questo campo sara I'elettronica di consumo,
sequito da soluzioni automobilistiche e sanitarie e
scienze della vita. Cio significa che probabilmente si
vedranno ancora piu dispositivi sanitari che aiutano gli
anziani a rimanere sani e autosufficienti piu a lungo.

| progetto europeo  MoveCare,  coordinato
dall’Universita degli Studi di Milano, entra nella fase di
test: Internet delle cose, Intelligenza Artificiale e robot
cercheranno di migliorare la qualita della vita degli
anziani soli, favorendone I'indipendenza e rallentando
o monitorando i processi di decadimento cognitivo.

A questo ha pensato I'Europa con il progetto
MoveCare, nell'ambito del Programma Horizon2020.
L'ltalia partecipa in prima linea con I'Universita degli
Studi di Milano.

Il gruppo di lavoro europeo ha sviluppato un
progetto che coniuga I'Internet delle cose (loT),
I'Intelligenza Artificiale e la robotica per supportare
le persone anziane. L'Internet of things e il primo
passo, il mezzo attraverso il quale si raccolgono i dati
sulla persona, comprese le sue abitudini, le abilita
cognitive e la funzionalita motoria. Le informazioni

vengono memorizzate in remoto e analizzate da
un’Intelligenza Artificiale, che valuta ['eventuale
declino psico-fisico. Come risultato, stila una serie di
proposte personalizzate all’anziano, come ad esempio
lo svolgimento di attivita sociali ed esercizi fisici.

Non solo: I'lA & d'aiuto nei piccoli problemi di tutti
i giorni, come la ricerca di oggetti smarriti in casa.
Conosce le persone da contattare in caso di problemi
e comanda a un robot sociale che aiuta concretamente
I"anziano. Il robot serve anche come connessione con
i familiari, che tramite le sue telecamere possono
vedere quello che sta accadendo, e per contattare i
numeri di soccorso in caso di emergenza.
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| robot da compagnia per anziani

Il termine robot possiede attualmente diversi significati
ed e funzionale a molteplici applicazioni, in ambito
industriale, militare, o in operazioni di salvataggio. Nel
contesto medico, oltre agli automi utilizzati in ambito
diagnostico, chirurgico, terapeutico e riabilitativo,
un settore emergente e quello dei cosiddetti robot
assistenziali, macchine in grado di svolgere mansioni
relative all'assistenza, in ambito fisico o emozionale.

| robot assistenziali fanno parte dei cosiddetti robot
sociali, macchine autonome o semi-autonome capaci
di interagire e comunicare con gli esseri umani o con
altri agenti fisici sequendo comportamenti sociali e
regole legate al loro ruolo specifico e al contesto in
cui operano. Progettati per fornire aiuto e interazione
sociale alle persone nella vita di tutti i giorni, nonché
supporto cognitivo, formazione e sostegno agli
operatori, possono aiutare a fare la spesa, accogliere
nelle sale di attesa o fare i commessi nei grandi
magazzini, aiutare a fare i compiti, sbrigare le faccende
domestiche, diventare “amici” degli anziani.

Diversi studi avrebbero evidenziato un effetto positivo
dei robot sociali sulla salute mentale e fisica degli
anziani. In particolare migliorerebbero la capacita di
gestire lo stress e agirebbero positivamente anche sul
tono dell'umore. Sono in genere descritti cambiamenti
positivi a breve termine, soprattutto peraltro con la
pet therapy con animali “veri”, senza la possibilita di
evidenziare quale componente dellintervento ne ¢ la
causa, ad esempio, I'aumento delle relazioni sociali o
I"apporto della novita.

Secondo Sherry Turkle, sociologa, psicologa e
tecnologa statunitense, il robot ha un notevole
potenziale terapeutico, in quanto consente di curare
le persone fragili consentendo loro di offrire, pur ad

un automa anaffettivo, il conforto di cui loro stessi
hanno in realta bisogno. La sola rappresentazione
del legame affettivo sarebbe un legame sufficiente,
peraltro nei confronti di un comportamento, non certo
di un sentimento.

In Giappone sono cinquemila le case di riposo che
usano piccoli automi: raccolgono da terra oggetti e
tengono tutto sotto controllo con telecamere e sensori.
Eppure il vero motivo per cui si stanno diffondendo e
che fanno sentire gli anziani meno soli: dal cybercane
che si fa coccolare al trainer umanoide che guida la
lezione di ginnastica, ecco la terza eta delle macchine
da compagnia.



Paro
progettato in Giappone, con l'aspetto di un
cucciolo di foca.

Paro interagisce autonomamente con le persone, ha
una vasta gamma di comportamenti, ad esempio,
puo muovere le pinne, alzare la testa e battere le
palpebre, in modo da risultare espressivo. Riconosce
il proprio nome ma pud imparane uno nuovo, per
potere essere “ribattezzato” dai propri utenti.
Capisce circa 500 parole in inglese, ancora di piu

in giapponese. Ha sensori sottocutanei che gli
permettono di percepire se e come viene toccato,
se dolcemente o in modo aggressivo. E rivestito di
soffice pelo bianco che gli conferisce un aspetto da
peluche che induce le persone a volerlo toccare o
prendere in braccio. Non deve essere educato alla
pulizia né alimentato. Basta ricaricarlo collegandolo
alla rete elettrica mediante una presa a forma di
succhietto che va introdotta nella sua bocca.

Lovot

Il robot che rende felici.

Ci si interagisce come se fosse un cucciolo o un
bambino.

In principio fu il tamagotchi, giochino elettronico
anni Novanta in cui ci si prendeva cura di un essere
alieno come fosse un figlio. Oggi, sempre dal
Giappone, arriva la sua versione tridimensionale

e intelligente: un robot pensato per “rendere le
persone felici”, con cui si interagisce come fosse
un cucciolo o un bimbo. La novita si chiama Lovot
(nome nato dall’'unione di “Love” e “Robot”) ed &
stata presentata a Tokyo dalla startup Groove X.

E dotato di intelligenza artificiale e di sensori che gli
consentono di simulare le emozioni umane.

II' piccolo robot, dal peso di 3 kg, si aggira per casa
su ruote, individua le persone con una videocamera
termica e interagisce. Come un bambino, alza le
mani per essere preso in braccio, e puo essere vestito
grazie a una serie di accessori.
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ElliQ

per gli adulti piu anziani per dare loro tutto il
necessario per rimanere connessi ed impegnati.
Interagire con ElliQ e il mondo é facile e
divertente, e attraverso I'lA che diventa ancora
piu utile in quanto impara cio che piace
all’anziano.

Il design di ElliQ & piu simile a un bellissimo oggetto
da tavolo, con uno schermo e una struttura a forma
di “compagno”, un fattore di forma unico progettato
specificamente per favorire il comfort e la familiarita.
Lasciando uno schermo fuori dal personaggio,
I'obiettivo & quello di bilanciare elegantemente

la linea sottile tra un oggetto e un robot, con
animazioni sottili per portarlo in vita in modo
naturale e amabile.

La forma doveva essere elegante, qualcosa che

un adulto piu anziano avrebbe avuto nella loro
Casa, senza occupare troppo spazio o sembrare un
giocattolo. La base nasconde sensori e microfoni
per massimizzare |'utilizzo dell'lA senza sembrare
troppo gadget-like, e il personaggio € costituito da
una base in alluminio anodizzato e testa di plastica
strutturata con curvatura elegante e colori organici
- una composizione che vuole essere un bel oggetto
da tavolo piuttosto che un robot. Un altoparlante
integrato nella base porta un motivo del logo ElliQ
piastrellato, aggiungendo profondita per bilanciare il
peso del movimento dell’entita companion.

Con lo schermo si riesce ad includere una vasta
gamma di espressioni

La struttura complementare utilizza |'illuminazione a
LED diffusa per mostrare sottili espressioni emotive,
con una vasta gamma di movimento per la ‘testa’
per dargli personificazione in modo accessibile e
amichevole. Lo schermo funziona sul display della
culla, in mano dell’utente, o puo stare da solo con
un cavalletto allegato, mostrando video o altri
contenuti multimediali. Mantenere questi elementi
separati consente un uso modulare ampliato, senza
rompere il legame emotivo costruito nel tempo con il
compagno. Cio & particolarmente utile per gli utenti
con problemi di udito, in quanto possono leggere i
sottotitoli sullo schermo senza il carattere di rottura
ElliQ.

L'app e I'interfaccia utente su schermo sono inoltre
concepite per essere intuitive e uniche per un
pubblico anziano. Istigando conversazioni e attivita,
I'interfaccia utente apprende e si adatta all’utente
per massimizzare il coinvolgimento. Sulla base di
obiettivi prefissati, EIliQ puo richiedere di chiamare
un amico o un parente, leggere o guardare un
discorso TED, 0 anche andare a fare una passeggiata
se il tempo & bello. A differenza delle interfacce
tradizionali, ElliQ fa il lavoro per te - fornendoti

gli strumenti per interagire senza alcuna barriera
tecnologica. Pud anche indurre te e il tuo caregiver
a compilare un sondaggio di interessi e obiettivi,
rendendo i suoi punti di interazione ancora pil
personalizzati per te.
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Pepper

Robot umanoide di Aldebaran Robotics.

Uno dei primi robot da compagnia al mondo ad
avere portato la robotica e l'intelligenza artificiale
nelle abitazioni.

E in grado di riconoscere se si & contenti o tristi,

se ci si sorprende per qualcosa o se si € arrabbiati,
analizzando il tono della voce, la posizione della
testa e la postura che si assume mentre si parla.
Dialoga in diverse lingue, tra cui I'italiano. E
connesso sempre a Internet e cio gli consente, di
suggerire una ricetta, informare su cosa & successo
nel mondo nelle ultime ore piuttosto che aggiornare
sulle previsioni del tempo.

PiU vive in famiglia e piu impara a conoscere i gusti e
le caratteristiche di ogni componente e a soddisfare
meglio le curiosita e i bisogni di ciascuno. Questo
significa che apprende dall‘interazione con I'utente
e il suo comportamento cambia di conseguenza,
perché ¢ in grado di memorizzare i tratti della
personalita,le preferenze e si adatta gradualmente ai
gusti e alle tue abitudini.

Si muove su ruote e interagisce anche attraverso

un tablet che si trova all'altezza del torso. Grazie a
quattro microfoni direzionali che ha nella sua testa,
€ in grado di rilevare la provenienza di suoni e voci
e girare la faccia in direzione di chi sta parlando.
Questi microfoni gli consentono anche di analizzare
il tono della tua voce per interpretare il tuo stato
emotivo. Una fotocamera 3D e due telecamere HD gli
permettono di riconoscere invece immagini, oggetti
e volti.

Grazie alle sue tre ruote multidirezionali pud
muoversi in tutte le direzioni a una velocita massima
di tre chilometri orari. £ dotato di 20 motori che gli
consentono di muovere testa, braccia e schiena. La
sua batteria agli ioni di litio gli consente di avere
fino a dodici ore di autonomia. | suoi sensori laser
gli permettono di rilevare eventuali ostacoli al buio,
anche se questo umanoide non ¢ in grado di vedere
in assenza di luce. | sensori laser sono sei, e a questi
si aggiungono due sensori a ultrasuoni e tre rilevatori
di ostacoli.




Stato sull’utilizzo di tecnologie da parte della terza eta
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navigano sul web
4,4% nel 2004
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37% nel 2014

Navigano sul web
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Navigano sul web
25,6% nel 2015
+556,4 rispetto al 2005

Navigano sul web

45% nel 2018

- Ordini al supermercato via internet perche
le confezioni pesanti crea disagio

- Leggere le notizie perche i giornali hanno
dei testi troppo piccoli

- Videochiamare i figli che lavorano lontano
o per vedere i nipoti

- Inviano e ricevono mail
- Cercano informazioni su merci e servizi
- Consultano internet per apprendere

- Cercare informazioni sanitarie
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Trend e scenari futuri

Addio case di riposo, gli anziani passeranno
la vecchiaia con gli amici.

Mentre la popolazione occidentale invecchia,
si cercano nuove soluzioni per accudire gli
anziani: ecco il quadro, dal villaggio con gli
amici al cohousing.

Le previsioni per il futuro della popolazione
italiana, come spiegato nei capitoli
precedenti, non sono rosee: le nascite non
copriranno i futuri decessi e al contempo la
capacita di sopravvivenza aumentera. Questo
implichera un aumento dell’eta media da 44
anni attuali, ai 50 anni del 2065.

E in quest'ottica che & di fondamentale
importanza trovare soluzioni per I'alloggio e
I"assistenza agli anziani. Se prima le persone
anziane erano considerati i “saggi della
famiglia” e prendersene cura era per molti un
dovere e un onore, con |'aumentare dei ritmi
frenetici e I"'avvento della societa moderna,

e nata la necessita di farle accudire in centri
specializzati esterni alla famiglia.

Sono nate quindi le case di riposo, che finora
hanno costituito la principale alternativa
all"accudimento esterno; con i fenomeni
migratori € poi cresciuto il numero di anziani
che sceglie di essere accudito in casa propria
da una badante, cresciute del 42% dal 2007
al 2017. Tutte queste soluzioni perd non
risolvono la sensazione di solitudine degli
anziani: soltanto in ltalia il 32,7% delle
persone con oltre 75 anni di eta, vive sola.

In risposta a queste prospettiva, sta nascendo
in Danimarca una nuova soluzione: si fa
strada un modello residenziale fondato sulla
vicinanza con i propri amici e il vivere in

comunita. Il modello ¢ costituito da villaggi
privati dove ogni abitante ha la propria casa,
ma condivide gli spazi comuni con gli altri
membri della comunita. L'obiettivo e quello
di unire la comodita dello spazio privato, con
la possibilita di socializzare con i propri amici
e conoscenti. Quelli che scelgono questa
soluzione, progettano insieme la comunita,
scelgono gli abitanti coinvolti, cooperano per
la manutenzione e la gestione del villaggio.
Le attivita interne al villaggio non devono
generare reddito, ma servire soltanto agli
abitanti; questa soluzione, che si sta rivelando
molto valida per gli anziani, & utilizzata
anche per madri single e giovani a rischio di
esclusione.

Il modello & visto positivamente, non solo
perché favorisce la socialita dell'anziano che
altrimenti rischierebbe di essere lasciato solo,
ma anche perché, grazie alla convivenza con
altre persone, permette di risolvere con piu
facilita alcuni problemi assistenziali non gravi.
Il modello sta avendo molto successo sia in
Europa che negli Stati Uniti.

Oltre al villaggio con abitazioni private, si sta
facendo largo una forma di cohousing: pit
inquilini, anziani e non, decidono di coabitare
nella stessa casa. Chi ne ha la possibilita,
puo affittare le stanze ospitando altri anziani
0 studenti universitari. In cambio, questi
ultimi collaborano nei lavori domestici, nel
pagamento delle bollette e tengono loro
compagnia.
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IL GIARDINAGGIO COME STRATEGIA PER IL BENESSERE ATTIVO

- Gli orti urbani

- Orti urbani condivisi

- |l giardinaggio come attivita terapeutica

- Giardinaggio outdoor: Posizione ed esposizione

- Produzione degli ortaggi e monitoraggio

- Orto e clima

- Le risposte delle piante agli stimoli sonori e ambientali
- Attrezzi da giardino per anziani, disabili e per artrite

- Giardinaggio per anziani: considerazioni finali



Lavorare in un orto o in un giardino & un impegno
costante che stimola e rafforza sia la memoria che la
logica, attiva i sensi, previene alcune malattie e crea
gratificanti relazioni sociali.

Se con gli anziani & meglio parlare di sfide piu che
di problemi, di costruzione piu che di demolizione, di
risorse piu che di handicap e di futuro piu che di passato,
le piante in questo caso danno stimoli e motivazioni.
La vita sedentaria degli anziani puo portare a solitudine,
isolamento sociale e sensazione di unitilita
L'orticoltura e il giardinaggio sono tra le piu popolari e
gratificanti attivita della terza eta.

Da studi effettuati tra residenti in case di riposo,
e emerso che attraverso la cura di ortaggi e fiori si
possono dare nuovi significati alla vita degli anziani e
con risultati migliori rispetto ad altre attivita come per
esempio i giochi manuali.

69



.4 || giardinaggio come strategia per il benessere attivo

Gli orti urbani

Gli orti urbani sono spazi verdi a ridosso dei centri
abitati, destinati principalmente alla coltivazione di
ortaggi e frutta per I'uso personale.

Rappresentano un nuovo concetto di agricoltura che
vede il cittadino comune protagonista, dalla coltiva-
zione del proprio orto al raccolto.

Per molti rappresentano una crescente esigenza di
stare a contatto con la natura e vivere in modo sano.
La routine frenetica e il caos cittadino spingono sem-
pre pil persone a ritagliarsi del tempo da dedicare a
un’attivita tanto importante quanto dimenticata: I'a-
gricoltura.

Negli ultimi anni gli orti urbani si stanno diffondendo
nelle maggiori citta d'ltalia per riavvicinare i cittadini
alla terra e alla vita di campagna e per rendere piu
accessibile I'attivita agricola a tutti coloro che abitano
in citta e a ridosso di centri abitati pi 0 meno grandi.
Il 'successo degli orti urbani in Italia e nel resto del
mondo é dovuto alla capacita di unire |'attivita agrico-
la amatoriale a nuovi modelli di aggregazione sociale
e culturale che ruotano attorno all'attivita agricola.

Le tipologie di orti urbani

Orti_aziendali: Sono aree verdi create dalle grandi
aziende per portare effetti benefici sui dipendenti, che
durante le ore di lavoro, possono occuparsi di giardi-
naggio, allenatando le tensioni e liberando la mente,
favorendo la socializzazione tra colleghi e puntando
ad una corretta alimentazione.

Orti rialzati: Sono fazzoletti di terra rialzati sul pia-
no del suolo che si possono creare autonomamente.
Questi Orti permettono di coltivare ortaggi anche su
terreni che non sarebbero stati produttivi.

Sono indicati sia nei periodi estivi, che offrono pil
protezione contro i parassiti, sia in inverno, che pro-
teggono la coltivazione dal freddo, offrendo molta pit
luminosita.

Orti Verticali: Sono soluzioni adottate per centri com-
merciali, aziende e alberghi. Consentono di coltivare
sulle facciate della struttura o delle abitazioni e con-

sentono di coltivare molte varieta di piante tra cui
quelle ai fini alimentari. Uniscono i vantaggi estetici,
oltre ad assorbire i raggi ultravioletti, I"anidride carbo-
nica e il calore con un risparmio energetico evidente.

Orti in balcone e terrazza:

Sono orti di singoli cittadini che sfruttano in modo
creativo balconi, terrazze e aree condominiali per la
coltivazione.

Orti Condivisi:

Sono realta organizzate, dove i diversi utenti utilizza-
no le stesse aree agricole che vengono suddivise,
condividendo la stessa struttura, attrezzi e aree co-
muni.

Orti sociali:

hanno |'obbiettivo di creare punti di aggregazione at-
torno all’agricoltura biologica.

Si distinguono dagli altri Orti Urbani perché sono spazi
verdi destinati all’orticoltura e favoriscono

I'incontro di cittadini di tutte le eta.

Orti didattici:

Sono spazi dove i bambini possono imparare a semi-
nare e vedere crescere gli ortaggi,

piantare e imparare la coltura di ortaggi.

Gli alunni possono osservare la natura, con i suoi ritmi,
il ciclo delle stagioni e possono cimentarsi

in attivita manuali che stimolano nuove abilita. Questi
orti sono molto utili per insegnare il lavoro

di gruppo e per coinvolgere anche i ragazzi diversa-
mente abili.

Orti terapeutici:
Sono aree verdi ai fini terapeutici, create da strutture

ospedaliere, casa di cura e centri diurni, sono pensate
per aiutare la guarigione dei pazienti, in quanto, studi
provano che le piante aiutano in molti campi,

da quello intellettivo psicologico a quello fisico, da
quello emozionale a quello sensoriale, per un miglio-
ramento generale del paziente.



Le diverse tipologie di «orti urbani»
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Orti urbani condivisi

Gli orti condivisi sono la tipologia piu diffusa e comu-
ne di Orti Urbani.

Gli orti urbani condivisi abbattono i costi legati all'at-
tivita agricola e consentono la coltivazione anche a
chi non dispone di un proprio terreno coltivabile.
Oltre alla funzione agricola, gli orti condivisi costitui-
scono una nuova forma di aggregazione sociale, sana
e in continua espansione in tutta Italia. In un orto con-
diviso, pil persone interessate alla coltivazione di un
orto condividono spazi (il terreno) e risorse (impianti,
strutture e attrezzature) per realizzarlo.

Di solito il terreno & suddiviso in lotti (o parcelle) di
varie dimensioni assegnate a una o piu persone che
lo gestiscono. Il titolare di una parcella di terreno &
responsabile della sua coltivazione. Il raccolto é quindi
di sua esclusiva proprieta.

Diverso invece & |"approccio degli orti collettivi, in cui
pill persone curano collettivamente uno stesso appez-
zamento di terreno piu grande ripartendosi i compiti,
le lavorazioni agricole e dividendo infine il raccolto in
parti uguali. L'estensione minima di un orto urbano
in genere e di 25-30mq e variano innanzitutto per
la tipologia di orto in questione. Un orto rialzato, ad
esempio, di solito ha dimensioni ridotte rispetto a un
orto in piena terra.

Questo tipo di estensione ¢ piu indicata per un primo
approccio di coltivazione.

Chi si cimenta per la prima volta alla coltivazione di
un orto urbano trovera pit gestibile una superficie di
questo tipo. D'altra parte la quantita di raccolto ot-
tenuta da un piccolo orto pud essere pit che abbon-
dante. Inoltre, se I'ente che gestisce la struttura segue
in modo costante e appropriato gli ortisti, la quantita
e la qualita del raccolto puo rivelarsi anche sorpren-
dente. Le dimensioni medie di un orto urbano sono di
50-60mq.

Gli orti urbani piu avanzati sono da 100mq in su.

Gli orti urbani possono essere pubblici o privati.
In Italia si sono diffusi orti urbani di entrambe le ti-
pologie. | comuni piu virtuosi hanno messo a dispo-

sizione della cittadinanza terreni comunali abbando-
nati o senza destinazione convertendoli in orti urbani
pubblici. Il Comune di riferimento pud quindi gestire
direttamente tali aree agricole con il proprio personale
e le proprie risorse. In base ai casi cambiano le regole
per |'assegnazione degli orti ai cittadini che ne fanno
richiesta al Comune.

In realta, nella maggior parte dei casi il Comune affida
la completa gestione degli spazi destinati all’agricol-
tura a enti e organizzazioni non profit, con appositi
bandi di assegnazione pubblica.

Oltre agli orti urbani pubblici, esistono anche molti
orti urbani privati.

In questo caso, un‘organizzazione, un‘associazione di
persone o un‘impresa si intestano un terreno pit o
meno esteso da destinare a orti urbani di vario gene-
re. Il soggetto privato gestisce quindi gli spazi agrico-
li, predisponendo le strutture, gli impianti e i servizi
necessari alla coltivazione e alle altre esigenze degli
utenti.
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OrME - la rete degli orti urbani di Torino

Or.Me. (Orti Metropolitani) & una rete di orti, cascine, associa-
zioni del terzo settore, cooperative e cittadini che sostengono
I'orticoltura e I'agricoltura urbana a Torino e nella sua area me-
tropolitana.

Oltre alla coltivazione, gli orti della rete sono spazi aperti all'edu-
cazione ambientale, all’ortoterapia, all'apicoltura, all'inclusione
sociale, all'inserimento lavorativo e alla riqualificazione urbana.
Si cerca sempre di ampliare la rete a nuovi soggetti sia non-profit
che for-profit.

Queste piccole campagne urbane contribuiscono non solo alla
biodiversita ambientale ma anche a quella sociale, coinvolgendo
agronomi, educatori, medici, architetti, volontari, pensionati, di-
versamente abili, immigranti, studenti e bambini. Insieme lascia-
no le orme per una citta pit sostenibile, piti inclusiva e piu verde.
Attualmente Or.Me. si concentra sulla comunicazione sia all'in-
terno che all'esterno della rete, sulla condivisione di risorse e
sulla promozione dell’orticoltura urbana a Torino facilitando la
collaborazione fra realta esistenti ed enti esterni.

Le attivita della rete si svolgono in tre ambiti: comunicazione,
risorse e promozione.

Attraverso I'implementazione di mappe interattive, schede di
presentazione delle singole realta, piattaforme e portali le va-
rie iniziative possono conoscersi, scambiarsi idee e sostenerci a
vicenda.

L'aggregazione delle realta favorisce una maggiore riconosci-
bilita da parte dell’amministrazione pubblica per individuare le
problematiche e le soluzioni legate agli aspetti legali/burocratici/

assicurativi e per attivare sinergie progettuali con soggetti terzi a
livello locale, regionale, nazionale e internazionale.

Or.Me. mette a disposizione anche un centro risorse per risponde-
re alle esigenze e criticita che i componenti della rete incontrano
nella realizzazione quotidiana delle loro attivita, e un manuale:
una linea guida per I'orticoltura didattica, I'ortoterapia, I'apicol-
tura urbana, I'orticoltura multiculturale e buone pratiche per col-
tivare in citta.
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Piu ORTI in Cltta, associazione culturale per la
promozione e diffusione degli orti urbani

PiUORTIinCltta nasce nel 2013 per promuovere |'attivita orticola
in citta, con metodi naturali, nel rispetto della stagionalita dei
prodotti e con finalita educative e solidali al fine di garantire la
conservazione degli ambienti in cui viviamo, trascorrere il tempo
libero e producendo alimenti.

Per raggiungere questo scopo I'Associazione mette a disposizio-
ne dei Soci Ordinari degli orti collocati in via Caportano a Portici,
promuovendo, mediante una sana occupazione del tempo libero,
attivita culturali, didattiche e ricreative.

['associazione ha portato avanti un progetto di recupero
ambientale mettendo cespugli aromatici e fiori per attirare gli
insetti utili all’agricoltura e anche una casetta per i pipistrelli che
sono molto importanti per il controllo delle zanzare.

Gli abitanti del posto sono molto contenti di questo lavoro e
spesso ne approfittano per farsi una passeggiare nel verde.

Il progetto inoltre da I'occazione di mettere in contatto gli an-
Ziani o altri utente con tante persone impegnate nell’ambiente e
con semplici cittadini desiderosi di riscoprire la gioia di mettere le
mani nella terra e di vivere in modo diverso la citta.
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PRENDERSI CURA DELLE PIANTE RIEMPIE DI SIGNIFICATI LA VITA DEGLI ANZIANI

Charles A. Lewis (1924-2003), conosciuto negli
Stati Uniti come il padre della Terapia orticol-
turale e pioniere nel campo dello studio delle
interazioni uomo-pianta e nell’allestimento di
protocolli terapeutici, cogliendo I'essenza della
relazione uomo-pianta, affermava che il pro-
cesso di far crescere una pianta permette di di-
sporre di metafore utili per la crescita spirituale
umana, esprimendole con il linguaggio della
natura: potare rami secchi pud per esempio in-
coraggiare una nuova crescita, cosi come non
tutti i semi germinano con gli stessi tempi, o,
ancora, gli scarti della natura possono diventare
concime prezioso per le altre piante.

L'orto e il giardino diventano cosi luoghi carichi
di significati simbolici nei quali & piu facile ri-
capitolare la propria vita, riconciliarsi con essa,
e percorrere attraverso le fasi di semina, germi-
nazione e crescita un percorso ricco di ricordi e
connessioni con la propria storia personale.

Le piante reagiscono rapidamente alle cure e ri-

compensano con la produzione di nuove foglie,
fiori e frutti, diventando una fonte di stimoli e
motivazioni. Si verifica cosi una sorta di risposta
positiva che contribuisce a rafforzare la stima di
sé. Anche I'ottenimento di un prodotto (frutto
del proprio lavoro) utile per gli altri, oltre che
per se stessi rinforza I'autostima della persona
anziana, in quanto partecipe della comunita, al
cui benessere puo offrire un contributo.
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Il giardinaggio come attivita terapeutica

Definita orto-terapia, garden therapy o terapia
orticulturale, I'attivita che include la cura di un orto o
di un giardino e un'attivita riabilitativa, appartenente
alle terapie occupazionali ed educative, volta a ridurre
il disagio personale legato a disturbi psico-fisici. E
una disciplina che fonda le sue radici nella medicina e
nella psicoterapia e |'obiettivo principale & migliorare
le condizioni di salute delle persone affette soprattutto
da squilibri psicologici, bassa autostima, ansia e stress.
L'Horticultural Therapy, ossia la cura dell’orto, pud
essere annoverata tra le terapie non farmacologiche
che donano benessere psico-fisico ai malati di
Alzheimer. Nella demenza, mantenere ['autonomia
della persona piu a lungo possibile & un obiettivo
primario e la cura delle piante raggiunge questo
scopo perché viene stimolata ['attivita cognitiva ed
in particolare I'attenzione e la capacita di pianificare
le azioni. | benefici non finiscono qui perché si va
ad agire sulla sick building sindrome, il disturbo da
ambiente chiuso, che spesso ¢ presente in coloro che,
per motivi di cura, di sicurezza o di instabilita motoria,
trascorrono la quotidianita in un luogo con pochi
spazi aperti.

Prendersi cura di un piccolo giardino o orto &
un’attivita molto piacevole, che per un anziano pud
essere fonte non solo di divertimento, ma anche di
socializzazione. Inoltre, molti studi confermano come
I'ortoterapia per gli anziani dia ottimi risultati anche
circa la prevenzione del morbo di Alzheimer e della
demenza senile in quanto il cervello & costantemente
allenato, impegnato in un'attivita stimolante e molto
piacevole.

Occuparsi di fiori e piante & una delle attivita piu
indicate per |'anziano, un modo per tenerlo impegnato
sia fisicamente, che mentalmente, in quanto i cicli della
natura vanno rispettati e sequiti con precisione, se si
vogliono ottenere risultati concreti. Tale condizione
spinge I'anziano ad imparare nuove cose e a prendersi
cura del proprio spazio verde, sia esso un semplice
vaso di fiori, che un piccolo orticello condiviso,
allenando corpo e mente.

Attivita come progettare un‘aiola, calcolare Ia

profondita di semina, la distanza tra le piante o leggere
le istruzioni sulle buste dei semi sono tutte occasioni
per attivare processi che rafforzano la memoria, la
logica e stimolano l'iniziativa abituandoli a prendere
decisioni (per es. quando devo innaffiare?)

C'e poi da considerare, fra i benefici dell’ortoterapia
negli anziani, che i soggetti lavorano |'uno accanto
all"altro ed hanno modo di socializzare e di condividere
esperienze.

Nel caso di orti e di giardini realizzati presso strutture
per anziani si inizia coltivando, ma poi si instaura una
ricca rete di relazioni con gli altri. L'orto e il giardino
sono in grado di aggregare attorno a un interesse
e a un'attivita comune, che diventano occasione di
contatti sociali, promuovendo la nascita di sentimenti
di affetto tra le persone e senso di appartenenza ad
una comunita.

L'ambiente stesso, gradevole e rilassante, stimola la
comunicazione con gli altri e diventa facile condividere
idee e cogliere suggerimenti da parte degli altri,
creando occasioni per muoversi, come visitare garden
center, mercati contadini, orti botanici, ecc.

Le relazioni interpersonali si rafforzano cosi
migliorando lo spirito di gruppo e di collaborazione,
anche tra natura e persone.

Inoltre, c'e sempre della soddisfazione allorché i semi
piantati o i fiori rinvasati nascono a nuova vita e si sa di
essere |'artefici di tutto cio, senza contare che la vista
del verde stimola la pace e la tranquillita interiore.
Lattivita nell'orto e in giardino quindi crea un
impegno costante con un coinvolgimento crescente
di tutti i sensi, perché implica il prendersi cura di una
vita di cui si ha una responsabilita, e predispone a
una prospettiva futura creando ogni nuovo giorno un
piccolo segno da scrutare e un appuntamento da non
mancare. La pianta diventa fonte di motivazione e
stimoli, fa riemergere competenze, rinforza la sicurezza
e la consapevolezza di sé attraverso un lavoro che nel
tempo produce un risultato.

Dal punto di vista estetico e sensoriale il prendersi
cura delle piante offre la possibilita di ammirare e di
immergersi nella bellezza e di ricevere impulsi che



attivano tutti i sensi, che permettono al contempo di
godere al meglio di quelli di cui si dispone.

Le dimensioni cicliche dell'orto e del giardino
consentono invece di riprendere un percorso che si
ripete e contemporaneamente si rinnova stagione
dopo stagione, rimettendo tutto e tutti in gioco.
Lorto e il giardino permettono inoltre di effettuare
attivita fisica regolare, dolce e non stressante e
adattabile alle piu diverse situazioni ed esigenze. Le
attivita colturali contribuiscono infatti ad allentare e
migliorare la mobilita, la forza muscolare, I'equilibrio
e la coordinazione.

'anziano ha un’ottima occasione per imparare a
dosare le forze e a gestire la fatica, aumentando i
tempi di resistenza in piedi e vincendo la stanchezza
grazie all'effetto “being away”, cioé alla sensazione di
sentirsi liberato dai pensieri e problemi del momento
prendendosi cura delle piante che assorbono tutta la
sua attenzione ed energia. La coltivazione dell'orto o
del giardino e anche un’occasione per far prevenzione:
promuove educazione e abitudine al movimento,
vita all'aperto e, nel caso dell'orto, una corretta
alimentazione, in quanto si consumano prodotti di
stagione.

Anche chi ¢ gia affetto da tali patologie puo trovare
nel giardinaggio un'attivita interessante ed attiva.
Non sempre si ha la possibilita di avere degli spazi
verdi da adibire a giardino o orto, ma non c'e¢ da
preoccuparsi, in quanto basta organizzarsi con
vasi e giardiniere sul balcone di casa. Addirittura in
commercio esistono delle soluzioni per creare orti 0
giardini verticali o da terrazzo. Cosi, anche in presenza
di spazi modesti, ci si pud attrezzare e praticare
I'ortoterapia per anziani in qualunque condizione.
Sono da preferire piante sempreverdi e piante delle
fioriture abbondanti e protratte per pil mesi, cosi
che il lavoro dia soddisfazione per lungo tempo.
Optando per la creazione di un orto, con spazi molto
contenuti si potranno piantare davvero pochi semi,
ma |'importante & avere la soddisfazione di un mini
raccolto.

Calma, serenita, esercizio fisico e una piu spiccata
attitudine alla socializzazione con gli altri. Questi
sono solo alcuni degli effetti benefici dell’ortoterapia.
La conferma arriva da uno studio condotto dalla
Swedish University of Agricultural Sciences e apparso
di recente su Science direct. Le indagini, effettuate
su un gruppo di persone colpite da disturbi da stress
(causa principale di congedo per malattia in Svezia),
hanno dimostrato che gli orti, le cosiddette garden
rooms, sono un ingrediente utilissimo per abbattere
la tensione. Nello specifico, i pazienti che hanno preso
parte alla ricerca riferiscono che il contatto con la
natura e stato essenziale per il loro totale recupero
psichico. La pratica del coltivare, infatti, genererebbe
una sensazione di benessere fisico e mentale, in grado
di facilitare le interazioni con gli altri e di promuovere
la socializzazione.
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Attivita associate al giardinaggio

Godimento sensoriale
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Piantare

Preparazione del cibo
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Irrigare

“Quali sono le prove a sostegno dell’'uso dei
giardini terapeutici per gli anziani? “

Di Mark B. Detweiler et al
Articolo  pubblicato sulla  rivista  trimestrale  Psychiatry
Investigation dal titolo

Hanno raccolto informazioni da vari studi per dimostrare i
benefici del giardinaggio terapeutico.
| punti salienti includono:

Attivita fisica - Il giardinaggio & considerato una delle
migliori opportunita per gli anziani di allenarsi. Piantare,
potare quotidianamente e annaffiare e anche solo camminare
attraverso un giardino puo aiutarli a rimanere fisicamente bene,
promuovendo i movimenti muscolari, il coordinamento, la salute
del cuore e dei polmoni e la flessibilita.

Riduzione del dolore - Trascorrere del tempo in natura
puo ridurre la quantita di persone che percepiscono il dolore.
Detweiler et al. afferma che la stimolazione sensoriale fornita
in un ambiente naturale puo effettivamente impedirci di notare
sentimenti spiacevoli, sia fisici che emotivi. Questo offre un
antidolorifico naturale per coloro che soffrono di malattie
croniche, lunghi recuperi, dolori articolari, ecc.

Gli studi hanno dimostrato che i pazienti che si stanno
riprendendo da un intervento chirurgico non solo hanno bisogno
di meno sollievo dal dolore medicinale, ma si riprendono molto
pil velocemente quando hanno accesso alla natura. Basta
portare piante nella stanza d'ospedale é stato sufficiente per
fornire questi benefici.

Attenzione migliorata - Il giardinaggio terapeutico puo
aiutare a migliorare la capacita di concentrazione e la capacita
di concentrazione. Essere inghiottiti da colori, trame, odori e
suoni in un giardino stimola la nostra attenzione involontaria,
che consente alla mente di vagare e schiarirsi senza causare

\B

Hobby associati Raccogliere

Scavare/pulire il terreno

affaticamento o stress. L'uso dell'attenzione involontaria riserva
I'energia della mente e ci aiuta a prestare attenzione “volontaria”
quando dobbiamo concentrarci.

Stress ridotto - Gli studi dimostrano che essere in natura puo
migliorare il modo in cui i nostri corpi reagiscono allo stress. Gli
anziani che soffrono di stress come problemi di salute, problemi
di mobilita, solitudine e dolore possono trarre grandi benefici dal
trascorrere del tempo in un giardino. La natura offre un senso di
calma e rassicurazione attraverso le cose in crescita e |'ambiente
piacevole.

Empowerment - Lavorare in un giardino puo dare agli anziani
un senso di controllo nella loro vita. Per molti, I'invecchiamento
comporta una maggiore dipendenza dagli altri, che puo influire
sulla loro autostima. Tuttavia, tendersi alle cose viventi da agli
anziani I'indipendenza, sapendo che le loro azioni possono far
crescere le cose. Possono guardare mentre i loro fiori sbocciano
0 i loro pomodori maturano e godono di una sensazione di
realizzazione in cio che hanno fatto.

Socializzazione - | giardini sono strumenti meravigliosi per
costruire una forte comunita. Ad esempio, i residenti di una
comunita vivente assistita che fanno giardinaggio insieme hanno
cosi tante opportunita di connessione, soprattutto perché il loro
giardino offre loro un terreno comune sia letterale che figurato!
| fiori, le erbe e le verdure che coltivano possono essere condivisi
tra la comunita, collegando i residenti a caregiver, cuochi,
visitatori e a vicenda.
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Giardinaggio outdoor: Posizione ed esposizione

Anche in un paese piccolo come |'ltalia le differenze di
latitudine e altitudine si fanno sentire e non permet-
tono di coltivare le piante nello stesso periodo in zone
diverse. Talvolta le condizioni cambiano addirittura
all'interno della stessa valle per la diversa esposizione
percio ecco alcune linee guida da sequire per capire
come iniziare a gestire un orto:

| semi

Per seminare bisogna avere dei terreni o letti di colti-
vazione. Dopodiche si pud procedere con I'acquisto di
semi che devono essere: non ibridi, in modo da poterli
conservare e comprarli una volta sola; non conciati,
ovvero liberi da sostanze chimiche che li proteggono
dalle muffe (non sono necessarie, soprattutto per un
orto domestico); di molte varieta diverse, possibilmen-
te anche tipiche della zona, in modo da coltivare un
piccolo orto (o balcone) biodiverso.

La semina in semenzaio

La semina in semenzaio & spesso preferibile a quella
in pieno campo perché permette di gestire al meglio
i semi molto piccoli, di prendersi maggiore cura del-
le specie che si sviluppano lentamente nella prima
fase di crescita, di sfruttare meno le risorse idriche e
di fertilita del terreno, di controllare piu facilmente le
infestanti, di selezionare le piante sane e robuste e di
utilizzare il suolo per altre colture, come il sovescio,
mentre le piantine sono in semenzaio.

Per costruire un semenzaio & sufficiente avere a di-
sposizione semi, terreno, acqua e alcuni contenitori
di recupero come piccoli vasetti, scatoline di cartone,
bicchierini.

Questi contenitori devono essere bucherellati sul fon-
do e sui lati. Una volta riempiti di terra (& preferibile
il terriccio da fiori) devono essere tenuti costantemen-
te umidi (attenzione perd a non inzuppare troppo il
terriccio in quanto il seme pud marcire), in un posto
riparato dalla luce diretta e dal freddo. In questa fase
per evitare la veloce evaporazione acquea del terreno
potete adagiare sopra i vasetti seminati del “tessuto
non tessuto”, e impiegare uno spruzzino per bagnare
il terreno.

La semina in pieno campo

Prima di tutto bagnare abbondantemente il terreno
per far germinare i semi della flora infestante (atten-
dere dai 3 ai 5 giorni e successivamente rimuovere
superficialmente il terreno; tecnica conosciuta come
falsa semina) , quindi procedere alla semina diretta
con I'accortezza di non anticipare troppo la semina in
primavera per non rischiare di scontrarsi con le basse
temperature, di non usare densita colturali troppo fit-
te, ma considerare lo sviluppo futuro della pianta e di
non seminare troppo in profondita (normalmente la
profondita da adottare € da 1 a 3 volte la dimensione
del seme).

| fattori determinanti per il successo nell’orto
sono:

La luce

La maggior parte delle piante da orto necessitano di
esposizione in pieno sole per almeno 7 ore al giorno
per dare i migliori risultati.

Il Terreno

Deve essere ben drenato, ricco di sostanza organica,
apportata frequentemente. Superficie priva di avvalla-
menti che provocano dannosi ristagni idrici.

L'acqua

Deve essere facilmente accessibile e sempre disponi-
bile. Gestirla al meglio, senza eccessi né carenze, per-
mette uno sviluppo sano e rigoglioso degli ortaggi.

Il meteo

Favorevole o avverso, contribuisce a rendere pit sem-
plice o difficoltoso il conseguimento del successo fina-
le. E buona abitudine sequire le previsioni del tempo
per regolarci sulle semplici azioni da mettere in atto,
ad esempio prima di un periodo molto piovoso o par-
ticolarmente siccitoso.

L'orto ideale, & esposto ai raggi del sole per la maggior
parte della giornata. Anche nella scelta della posizione
su dove collocare gli ortaggi e degli spazi da destinar-



gli all'interno dell’orto, € bene porre una certa atten-
zione, onde evitare di farsi prendere la mano, perché
qualora troppo fitte, le piante faticano ad esprimere al
meglio il proprio potenziale produttivo.

Si consideri che le piante con forte accrescimento ver-
ticale, come pomodori, cetrioli, fagioli rampicanti, ecc.
se posti dal lato piu vicino alla fonte luminosa, cre-
scendo potrebbero rappresentare una barriera ai raggi
solari per le specie piu basse.

Le specie a ciclo rapido come lattughe e lattughini da
taglio, spinaci, ravanelli, rucola, cavoli a cuore, cavo-
li rapa, prezzemolo, ecc. si possono posizionare util-
mente anche al fianco di piante pil vigorose e tardive,
trapiantandole nel medesimo momento, perché com-
pleteranno il loro ciclo prima di poter subire gli effetti
negativi della competizione per la luce o sopporteran-
no discretamente un leggero ombreggiamento nel pe-
riodo finale della produzione.

Distanza tra le piante

Ogni pianta necessita di un proprio spazio vitale per
svilupparsi al meglio. Sarebbe bene lasciare, sulla stes-
sa fila, almeno 100- 150 cm di distanza per anguria,
melone e zucca, 50- 70 cm tra le piante di zucchine,
40 cm per pomodori, peperoni, melanzane, cetrioli, ca-
voli, 35 cm per le cicorie, 25 cm per lattughe, bietola,
sedani, finocchi, 10 cm per cipolle, porri, agli, rucola, 3
cm per carote, ravanelli, prezzemoli. | lattughini da ta-
glio possono essere trapiantati senza distanziare i cu-
betti tra loro, oppure separati in file singole e crescono
bene anche in condizioni di luminosita piu scarsa.

Preparazione del terreno

Sono due i momenti di intervento per la preparazione
del terreno: la lavorazione di fondo, in autunno-inver-
no e la preparazione pre-trapianto, pochi giorni prima
della messa a dimora delle piantine.

La lavorazione di fondo autunno- invernale, normal-
mente si effettua con la vangatura. Prima di incomin-
ciare & fondamentale verificare che il terreno non sia
eccessivamente umido. Rivoltando la prima zolla e
osservando la vanga, se la lama risultera senza tracce
di fango, potremo proseguire senza indugio, viceversa

attenderemo che il suolo divenga piu asciutto. Con
la vangatura, penetreremo nel terreno per non piu di
20- 30 cm e rivoltandolo, lo arieggeremo rendendolo
piu soffice. Estirperemo le radici di erbe infestanti e
di sassi ed approfitteremo per interrare preziose so-
stanze organiche, come letame, cornunghia e com-
post. Se il terreno appare pesante, duro e compatto,
potremo aggiungere sabbia per alleggerirlo. Se vi-
ceversa la struttura € sabbiosa, si abbondera con la
sostanza organica. In questi casi anche del terriccio
torboso apportera benefici. A questo punto lasceremo
le zolle esposte alle gelate invernali. La lavorazione
pretrapianto si effettua alla fine dell'inverno. Se il suo-
lo & compatto inizieremo con la vangatura, facendo-
la sequire dalla zappatura o fresatura. Poi il terreno
sara rastrellato per pareggiarlo, portando le zolle piu
grossolane ai margini dell’appezzamento. In terreni
soggetti ai ristagni, potremo creare una baulatura con
cuscini di terra, sopra i quali trapianteremo le piantine.
E importante creare delle aiuole larghe circa un metro,
separate da camminamenti, in modo da potere acce-
dere facilmente agli ortaggi in esse contenuti senza
calpestarne la superficie.

Dopo il trapianto, dovremo zappettare il terreno attor-
no alle piante ogni 2 settimane. Questo favorira una
crescita rigogliosa ed evitera la formazione di grandi
crepe che nei periodi caldi provocano la dispersione
di gran parte dell'acqua d'irrigazione, tra i fattori piu
determinanti nel causare il marciume apicale del po-
modoro.

Esistono interessanti studi che evidenziano la possi-
bilita di coltivazione di alcuni terreni senza la pratica
delle tradizionali lavorazioni, sfruttando il benefico ef-
fetto dei microrganismi utili del suolo.

Come rendere il terreno fertile

Dal terreno del nostro orto, le piante ottengono la
maggior parte degli elementi nutritivi che sono ne-
cessari per la loro crescita equilibrata. Ortaggi che
stentano a raggiungere le dimensioni ottimali o che
dimostrano un accrescimento ridotto, molto spesso
soffrono a causa della insufficiente fertilita del suo-
lo. Nell'orto familiare, alla base di un terreno molto
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fertile c'e sempre una cospicua e florida presenza di
microrganismi utili, in grado di interagire con le radici
delle nostre piante, talvolta favorendone lo sviluppo e
I"assimilazione dei nutrienti, in altri casi proteggendo-
le dai patogeni. Gran parte di questi funghi e batteri
“buoni”, sono fortemente limitati dall'utilizzo di di-
serbanti chimici e dall'abuso di fertilizzanti di sintesi.
Anche per questo, cercheremo di escludere i primi dal
nostro orto e utilizzare i secondi con intelligenza, sen-
za esagerare. La sostanza organica, nelle sue diverse
forme, ha un ruolo di primaria importanza nel mante-
nere in salute questa popolazione di microrganismi,
oltre a fornire essa stessa nutrimento alle piante e
a migliorare la struttura del suolo. Letame maturo,
stallatico, pollina, compost, cornunghia, guano, sono
ottimi prodotti per preservare la fertilita del suolo e
potrebbero venire tutti apportati nel nostro orto, a ro-
tazione o mescolati tra loro, per usufruire delle diffe-
renti pregevoli caratteristiche di ognuno di essi.

Molti di questi prodotti sono Biologici e dovrebbe-
ro essere incorporati con la concimazione di fondo
(letame maturo, stallatico, cornunghia, pollina), altri
sono di pit pronto effetto e sono ottimi anche in pre-
trapianto (guano, sangue secco). Nell'orto & possibi-
le impiegare, insieme alla sostanza organica, anche
prodotti come la cenere di foglie o legna provenienti
dai nostri caminetti, ma il prodotto di partenza deve
essere privo di inquinanti chimici.

L'irrigazione

Per chi utilizza I'acqua di rubinetto & bene sapere che
se e addizionata di cloro, prima di essere distribuita
alle piante andrebbe lasciata riposare per alcune ore
dentro botti o innaffiatoi all'aria, affinché questo di-
sinfettante possa evaporare, evitando cosi il rischio di
danneggiare i microrganismi utili del terreno e di ral-
lentare |I'accrescimento dei nostri ortaggi.

Le necessita idriche delle piante sono molto variabi-
li in funzione di specie, eta della pianta, temperatura
esterna, esposizione, ecc.

Anche il tipo di terreno, che puo trattenere pit 0 meno
acqua, ha un ruolo basilare nel dettare I'intervallo di
tempo pit o meno lungo che deve intercorrere tra

un‘irrigazione e la successiva. Per questo, conoscen-
dolo al meglio sara pit facile non sbagliare. Come
regolarsi allora? Basta tenere presente che ad inizio
primavera la pianta necessita di poca acqua nel primo
periodo dopo il trapianto. Subito dopo il trapianto si
effettuera una buona irrigazione. Poi per le piante da
frutto (pomodori, peperoni, zucchine, cetrioli ecc.) si
dovra attendere che il terreno in superficie sia asciut-
to, prima di procedere ad una nuova innaffiatura, che
non dovra essere mai troppo abbondante. Per le lat-
tughe la frequenza sara maggiore, ma sempre atten-
dendo una leggera asciugatura superficiale. Quando
le piante saranno grandi e cariche di frutti e le tempe-
rature molto piu elevate, aumenteremo notevolmente
i quantitativi idrici, per non andare in carenza nelle ore
piu calde della giornata.

Nei periodi freschi, nel dubbio, attendiamo che le
piante si dimostrino leggermente assetate prima di
irrigarle, piuttosto che esagerare esponendole ai rischi
di ristagno idrico, specialmente se la nostra esposizio-
ne non € in pieno sole a pomeriggio.

Nei periodi siccitosi & importante effettuare lavora-
zioni del terreno attorno alle piante affinché I'acqua
d'irrigazione non si disperda nelle crepe da secco.

Le piante amiche

La coltivazione di specie di ortaggi diverse a stretto
contatto tra loro, puo offrire opportunita reciproche,
ma se male assortita, anche creare difficolta di ac-
crescimento o di svolgimento delle buone pratiche
dell’orto. Prima di trapiantare nella stessa aiuola pian-
te considerate “amiche”, assicuriamoci che abbiano
il necessario spazio per crescere ma anche per per-
metterci di smuovere agevolmente il terreno, zappet-
tandolo periodicamente. Infatti ambedue questi fattori
sono normalmente pit determinanti per il buon esito
della coltura rispetto all'affinita o meno dei vegetali
tra loro. Le piante pil basse devono essere piantate
piu vicino rispetto al sole, per ricevere illuminazione
sufficiente. Oppure avere un ciclo molto precoce, ma-
turando prima che le specie piu vigorose si siano svi-
luppate. Gli ortaggi come lattughe, ravanelli, spinadi,
rucola, cavoli precodi, basilico, valeriana, che tollera-
no un leggero ombreggiamento prima della raccolta,



sono I'ideale da affiancare a piante che diventeranno
molto pil grandi. Attenzione pero a non avere aspet-
tative eccessive: la vicinanza di una pianta “amica”
puo offrire qualche aiuto, ma in caso di forti attacchi,
non consente di evitare i danni dellinsetto o del fungo
dai quali dovrebbe proteggere, né di fornire nutrimen-
to sufficiente per uno sviluppo ottimale in un terreno
povero e non concimato. Il buonsenso, quindi, ci con-
siglia di sfruttare la vicinanza delle specie affini quan-
do possibile, ricordando sempre che i migliori “amici”
dei nostri ortaggi siamo noi, se non ci dimenticheremo
di mettere in pratica tutte le buone pratiche dell’orto.

La rotazione delle colture

L'agronomia ci insegna che per buona parte degli
ortaggi € sconsigliabile ripiantare nella stessa aiuo-
la dell'orto la medesima specie o una della stessa
famiglia per piti anni consecutivi. Questo perché in
tale modo si crea una situazione sfavorevole legata
a diversi aspetti, tra i quali la riduzione di fertilita del
suolo e I'aumentato rischio di infezione da patologie
del terreno.

Ci sono diversi modi per effettuare la rotazione nell’or-
to. Un metodo classico e semplice da memorizzare &
di trapiantare dopo una specie da foglia (lattuga, cico-
rie, ecc), una specie da radice (carota, rapa, ecc) quin-
di una leguminosa (fagiolino, fava ecc), poi specie da
frutto (pomodoro, melone ecc). Per ripartire con una
specie da foglia. Per ricordare la disposizione di tutte
le specie, si potra tenere un quaderno dove si dise-
gnera la pianta dell’orto con indicazione delle singole
specie per aiuola nell'anno in corso e in quelli prece-
denti, per facilitarci la corretta rotazione negli anni a
venire. Per le specie da frutto, in caso di impossibilita
ad effettuare la rotazione, & consigliabile ricorrere alle
piante innestate, piu vigorose, produttive e resistenti
alle patologie.

L'orto biologico

E possibile produrre ortaggi biologici anche nel pro-
prio orto di casa, seguendo alcune semplici regole.
Fare biologico perd non significa produrre ortaggi

abbandonandoli a sé stessi, senza alcun apporto di
concimi e prodotti per la difesa, perché con questi
presupposti diventa alquanto improbabile raggiunge-
re la meta con soddisfazione. Per incominciare bene
e importante effettuare con scrupolo la lavorazione
del suolo, apportando la sostanza organica in buo-
na quantita, nelle sue differenti forme. Le piante non
devono essere irrigate troppo frequentemente, per
evitare di ottenere foglie con tessuti troppo teneri e
acquosi, piu facilmente aggredibili da funghi, batteri
e parassiti animali. La prevenzione contro le patologie
fogliari, si pratica irrobustendo le piante con equiseto
e con prodotti a base di rame, applicati ogni due set-
timane, alternati a Propoli. Per il Mal Bianco, lo zolfo
rimane ancora oggi un rimedio efficacissimo, anche
come curativo. Buona parte degli insetti si prevengo-
no con trattamenti a base di Azadiractina, alternati
a Spinosad ogni 5-10 giorni. | lavaggi con saponi e
il macerato d'ortica sono utili contro gli afidi. Con-
tro i parassiti del terreno sono discretamente efficaci
i panelli di Ricino e di Neem, applicati al trapianto, in
buca, vicino al pane di terra. Per chiocciole e limacce,
le esche a base di Fosfato ferroso, poste sul terreno al
trapianto, sono solitamente risolutive. Utilizzare le va-
rieta Orto Mio pil resistenti alle patologie, puo risulta-
re indispensabile per prevenire alcune gravi malattie.
Le piantine da orto innestate possono aiutare nella
coltivazione biologica in condizioni di scarsa fertilita
del suolo, di forti stress ambientali e di patologie del
terreno.

Con condizioni metereologiche particolarmente av-
verse, per evitare di perdere il raccolto, puo risultare
necessario intervenire con prodotti chimici sistemici.
Rispettando il periodo di carenza dal momento del
trattamento alla raccolta, potremo essere tranquilli di
mangiare comunque prodotti sicuri.

Con condizioni metereologiche particolarmente pio-
vose, potrebbe risultare insufficiente la difesa dell’orto
ricorrendo ai soli metodi biologici, in gran parte di-
lavati dalla pioggia. Pertanto, in annate avverse, per
evitare di perdere il raccolto, puo risultare necessario
intervenire preventivamente con prodotti agrofarmaci
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sistemici, non dilavabili dalle precipitazioni. Rispettan-
do il periodo di carenza dal momento del trattamento
alla raccolta, potremo essere tranquilli di mangiare
comunque prodotti sicuri,

Le piantine

La qualita delle piantine & tra i fattori pit determi-
nanti per il successo nella coltivazione dell’orto. Per
qualita non si intende solo la bellezza e la salute delle
piante al momento dell’acquisto, ma soprattutto la
resistenza alle principali malattie e la rusticita delle
varieta utilizzate per produrle. La scelta delle varieta
utilizzate da Orto mio viene valutata a monte, tra le
sementi offerte sul mercato dalle Aziende Sementiere
piccole e grandi di tutto il mondo. Scegliamo quando
disponibili, quelle certificate resistenti alle malattie
pil gravi, normalmente molto pit costose delle altre.
Esse sono poi testate nei nostri campi prove a Forli,
per assicurarci che siano anche facili da coltivare per
gli hobbisti, e di ottima qualita gustativa. Questo ¢ il
segreto principale dei buoni risultati che si ottengo-
no normalmente con le nostre piantine. Se in passato
avete avuto problemi di malattie, cercate nelle nostre
Guide ai Trapianti, le varieta con specifica “resistente
a molte malattie” o a virus a seconda della necessita.






Preparazione del terreno per la coltivazione outdoor

1. Pulire il terreno
- Rimuovere il tappeto erboso
- Scavare accuratamente
- Rimuovere le radici delle piante infestanti ed eventuali sassi

Definire la qualita del suolo
- Terreno umido
- Terreno ben drenato
- Ricco di materia organica (compost, muschio di torba)

2. Sistemare al suolo le piante

Monitare i valori del suolo
- Temperatura del suolo
- PH del suolo (6/7)
- Sostanze nutritive ad una profondita di 20/25 cm max
dalla superficie perché questo range & il punto in cui si
svilupperanno le radici
- Strato di terra morbido per le radici
- Ricco di sostenze nutrititve
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3. Annaffiare



Preparazione del terreno per la coltivazione in vasi

1. Foderare con teli neri di nylon

3. Creare un mix composto da torba,
terriccio e vermiculite, perlite o sabbia (in
parti uguali).

Riempire il vaso lasciando 2/3 cm dal bordo
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6. Annaffiare delicatamente per consentire
al seme di scendere in profondita nel
terreno

7. Travasare all'esterno

2. Sistemare uno strato di argilla espansa per
drenare bene I'acqua

5. Piantare i semi

Prevedere:
- sistema di irrigazione a goccia
- Controllare le erbacce e tenere lontani i

parassiti
- Tenere sotto controllo i valori del terreno
(umidita, PH, temperatura, ecc.)
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Produzione degli ortaggi e monitoraggio

II ciclo di produzione, di sviluppo e |'epoca d'im-
pianto degli ortaggi, & strettamente legato al variare
delle condizioni climatiche e all'impiego dei mezzi di
protezione adottati (es. tunnel o serre). Tutto cio fa
si che i calendari di coltivazione e produzione delle
varie specie, sia molto diverso all'interno delle varie
aree di coltivazione in Italia distribuite su quasi 10
gradi di latitudine tra Nord e Sud. Inoltre queste
differenze climatiche, possono integrarsi tra di loro,
consentendo di ottenere ortaggi freschi presenti
costantemente sul mercato anche tutto I'anno.

Tuttavia pero, per ogni specie di ortaggio, esiste
un periodo all'interno del quale si concentra la sua
produzione in determinate stagioni, dipendente in
base alle:

Esigenze climatiche;

Resistenza al freddo.

La resistenza al freddo degli ortaggi dipendera a sua
volta:

Dal grado d'indurimento della specie;

Dalla fase di crescita della pianta;

Dal contenuto di acqua nei tessuti.

Classificazione degli ortaggi in base alla resi-
stenza al freddo

In base alla resistenza al freddo (0 - 2° C) gli ortaggi
vengono classificati in:

Specie resistenti: bietola da coste, cavolo di Bruxelles,
cavolo nero, cavolo verza, cicoria, radicchio, cipolla,
aglio, indivia scarola, porro, rapa e spinacio.

Specie tolleranti: bietola da orto, cardo, carota, car-
ciofo, cavolo broccolo, cavolo cappuccio, cavolfiore,
indivia riccia, fava, finocchio, lattuga, pisello, patata,
prezzemolo e sedano.

Specie sensibili: basilico, cetriolo, cocomero, fagiolo,
melanzana, melone, peperone, pomodoro, zucca e
zucchina.

Durante i mesi invernali, le condizioni climatiche
maggiormente limitanti per la produzione degli
ortaggi, sono determinate da una ridotta radiazione

solare e dalle basse temperature.

Questi due parametri climatici, strettamente correlati
tra di loro, sono a loro volta molto variabili lungo la
nostra penisola. Essi possono perd consentire al Sud
e nelle Isole di realizzare produzioni di ortaggi con
specie a medie o ad alte esigenze termiche, mediante
I'impiego di mezzi di forzatura (serre e tunnel), che
permettono di modificare tali parametri rendendoli
favorevoli alla crescita e alla produzione di queste
piante.

Nei mesi estivi, invece, sono le elevate temperatu-

re dell’aria e del terreno a determinare condizioni
limitanti per la crescita e lo sviluppo di specie a basse
esigenze termiche. Ad esempio con temperature al

di sopra dei 25-30°C, si hanno problemi di germina-
zione per gli ortaggi da foglia (es. lattuga, sedano,
finocchio e prezzemolo). Queste condizioni limitanti,
unitamente alla concomitanza di stress idrici e caren-
ze di acqua nel terreno, possono provocare problemi
di prefioritura in specie come la cicoria, lattuga,
indivie, cavoli e finocchi.

Per questo diviene essenziale conoscere quali sono

i parametri climatici che influenzano la crescita e la
produzione degli ortaggi, in modo da poter program-
mare la data di semina delle specie, la loro perma-
nenza in vivaio e le condizioni colturali del loro ciclo
produttivo.

| parametri climatici piti importanti che influiscono
sulla crescita e sviluppo degli ortaggi, sono:
Temperatura;

Luce.

Classificazione degli ortaggi in base alla tem-
peratura

In base alle esigenze di temperatura minime per la
crescita delle piante, gli ortaggi vengono classificati
in:

A basse esigenze termiche

A medie esigenze termiche

Ad elevate esigenze termiche

Tra quelli a basse esigenze termiche, fanno parte di



queste categoria gli ortaggi da foglia come:

Bietola da taglio e da coste;

Lattuga;

Indivia;

Cicoria;

Spinacio;

Cavoli;

Rape;

Aglio;

Cipolla;

Fragola.

Questa tipologia di ortaggio, riesce a crescere bene
in presenza di basse temperature e in particolare con
minime notturne comprese tra i 5 e gli 8°C.

La scelta delle varieta e I'adattamento alle varie
condizioni di illuminazione nel corso dei vari periodi
dell’anno, & determinante per il successo di queste
colture.

| cicli colturali di queste specie, sono:
Autunno-invernale al Sud;

Estivo-autunnale o primaverile al Nord.

Fanno parte invece della categoria degli ortaggi a
medie esigenze termiche, specie come:

Bietola da orto;

Carota;

Prezzemolo;

Finocchio;

Sedano;

Cetriolo;

Zucchina;

Patata;

Pomodoro;

Fava;

Pisello;

Carciofo;

Asparago.

Questi ortaggi riescono a crescere con temperature
minime notturne di 8-13°C (fase vegetativa) e di 15-
20°C (fase riproduttiva).

| cicli colturali sono:

Autunno-invernale al Sud.

Primaverile-estivo al Nord.

A categoria infine, degli ortaggi ad elevate esigenze
termiche, fanno parte specie come:

Cocomero;

Melone;

Zucca;

Peperone;

Melanzana;

Fagiolo.

Queste specie riescono a crescere soltanto se le tem-
perature minime notturne sono > 13°C soprattutto
in pieno campo.

I cicli colturali sono:
Primaverile-estivo al Centro e al Sud.
Fuori stagione (in serra) al Sud e al Nord.

Lo sviluppo e la produzione degli ortaggi dipende
anche dalla presenza della luce, espressa come:
Irraggiamento solare (radiazione);

Lunghezza del giorno (fotoperiodo).

Questi parametri, a loro volta, influenzano la fotosin-
tesi delle piante e di conseguenza la loro program-
mazione colturale.

In base all'irraggiamento solare, le piante ortive
pOSSONO essere:

Annuali;

Biennali;

Poliennali.

Vengono definite “annuali”, quelle specie orticole
che sviluppano organi vegetativi (foglie e germogli) e
organi riproduttivi (fiori e frutti) nello stesso anno del
loro ciclo di produzione.

Fanno parte di questa categoria specie come:
Pomodoro;

Patata;

Peperone;

Melanzana;

Zucchina e zucca;

Cocomero;

Melone;

Fagiolo.
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Vengono definite “biennali” quelle piante che al 1°
anno di vita (primavera - estate), producono organi
vegetativi (foglie e germogli) e al 2° anno di vita,
dopo aver attraversato il periodo invernale, produco-
no organi riproduttivi (fiori e frutti).

In queste specie |'esposizione alla luce e a tempera-
ture di 0-5°C nelle prime fasi di crescita al 1° anno,
provoca la loro prefioritura.

Fanno parte di questa categoria specie come:
Cavoli;

Lattuga;

Radicchio;

Sedano;

Bietola;

Cipolla;

Cicoria;

Indivia.

Le specie “poliennali” hanno invece esigenze
termiche differenziate durante le loro fasi del ciclo
colturale, adattandosi a superare condizioni limitanti
di crescita sia in inverno che in estate, in quanto ca-
ratterizzate dalla produzione sia di organi vegetativi
(foglie e germogli) e organi riproduttivi (fiori e frutti),
per pit anni nel corso del loro ciclo di produzione.
Sono pero soggette ai danni da freddo sia alla ripre-
sa vegetativa che in fase di fruttificazione.

A questa categoria fanno parte:

Asparago;

Carciofo.

In base infine, alle esigenze di luce e al fotoperiodo
necessario per la loro fioritura, le specie orticole pit
conosciute, vengono classificate in:

Brevidiurne (necessitano di giornate corte e nottate
lunghe per fiorire. Appartiene a questa categoria la
fragola che richiede, poche ore di luce per attivare il
processo di fioritura);

Longidiurne (necessitano di giornate lunghe e
nottate corte per fiorire. In queste specie infatti i
processi di fioritura sono ritardati o non si attivano,
se il fotoperiodo non arriva ad un periodo minimo.
Ad esempio lo spinacio fiorisce, solo se le giornate
hanno un fotoperiodo superiore a 14,5 ore di luce
giornaliera);

Neutrodiurne o a giorno indifferente (Sono specie
che fioriscono indipendentemente dalla lunghezza
delle ore di luce).

Appartengono a questa categoria specie come:

Asparago;
Cetriolo;
Fagiolo;
Melone;
Peperone;
Pomodoro;
Pisello;
Sedano;
Carota.

Classificazione degli ortaggi in base al tipo di produ-
zione

In base all'adattamento delle varieta di ortaggio

alle condizioni climatiche presenti in Italia, le specie
presenti sui mercati vengono distinte in tre tipi di
produzione:

Produzioni autunno-invernali: cavoli, insalate inver-
nali, bietola, spinacio, carota, cardo, sedano, finoc-
chio, porro, cipolla, fava, pisello e carciofo.
Produzioni primaverili: asparago, carciofo, fragola,
cipolla, aglio, carota, fava, pisello, finocchio, patata,
ravanello, pomodoro, peperone, fagiolo, cetriolo e
zucchina.

Produzioni estive: peperone, melanzana, fagiolo,
cocomero, melone, cetriolo, zucca e zucchina.

In questo contesto & possibile inoltre allargare il ca-
lendario di produzione delle varie specie orticole an-
che a livello di mercato. Questo puo essere realizzato,
cercando di operare una opportuna programmazione
che permetta di tenere conto delle:

Condizioni climatiche e operative;

Disponibilita dei mezzi di protezione;

Varieta coltivate;

Esigenze di fotoperiodo della specie.
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Orto e clima

E un argomento che non pud essere sottovalutato
quando si decide di cominciare a coltivare un orto.
Appare infatti a tutti ovvio che il clima della zona &
un elemento che non pud essere trascurato quando
si decidono gli ortaggi da piantare nel proprio
appezzamento di terreno; il calendario delle semine
infatti varia a seconda delle zone climatiche. Un clima
mediterraneo costituisce certamente un vantaggio
per la pratica dell’orticoltura sia per quanto concerne
la crescita degli ortaggi sia per quanto riguarda il
ventaglio delle specie che possono essere coltivate,
ventaglio che sara ovviamente piti ampio.

Nelle zone mediterranee (che sono caratterizzate da
un clima sicuramente pit mite di quello che si riscontra
nei Paesi del nord e nelle regioni settentrionali
del nostro Paese) non solo & possibile anticipare la
semina, ma anche posticipare la raccolta di numerose
specie ortofrutticole.

Le condizioni atmosferiche che caratterizzano ogni
zona geografica sono costituite dall'insieme dei
cosiddetti fattori climatici (temperatura, irraggiamento
solare, precipitazioni atmosferiche, vento, umidita,
evaporazione dal suolo, traspirazione da piante e
alberi ecc.); di tali condizioni si deve obbligatoriamente
tenere conto quando si deve decidere come e quando
effettuare determinate lavorazioni al nostro orto. In
altri termini:

il clima influenza notevolmente la risposta della
produzione vegetale.

Quando decidiamo di coltivare un orto, sono molte
le variabili di cui si dovrebbe tenere conto: altitudine,
latitudine, esposizione al sole, esposizione al vento,
vicinanza ai fiumi, pendenza, temperatura media
annuale della zona, temperature medie mensili,
estremi mensili, presenza di particolari anomalie
climatiche quali gelate tardivi o bruschi sbalzi di
temperatura in primavera ecc. Analizzare queste
variabili & opportuno, ma non & ancora sufficiente.
E infatti auspicabile valutare il pil accuratamente
possibile quali siano le specie piu adatte a essere
coltivate nel nostro particolare microclima; tutto cid
Ci permettera di mettere in atto particolari accortezze

a seconda dell'andamento climatico stagionale
(semina anticipata o ritardata per evitare periodi
critici, trapianto delle piante per contrastare le gelate
tardive, allestimento di una serra per la riparazione
delle coltivazioni invernali ecc.).

Gli ortaggi e i legumi hanno esigenze termiche diverse
fra loro; alcune specie per esempio, come bietole,
cavoli, spinaci ecc. sopportano temperature minime
notturne piuttosto basse (5-8 °C), in altre specie
invece, vedasi carote, cetrioli, sedani e finocchi, la
soglia di sopportazione é di tipo medio (8-10 °C),
altre specie ancora, per esempio peperoni e pomodori,
necessitano invece di temperature minime notturne
superiori ai 10 °C.

Lalunghezza di unastagione di crescita e generalmente
determinata dalla temperatura dell’aria e da quella
del suolo. La temperatura del suolo ha un ruolo
importante nello sviluppo delle radici e su come esso
puo assorbire le sostanze nutritive che gli necessitano.
Se prendiamo come punto di riferimento la data media
dell’ultima gelata, € possibile piantare 4-6 settimane
prima tutte quelle specie che tollerano piuttosto bene
il freddo e il gelo; gli ortaggi piu resistenti possono
essere invece piantati 2-3 settimane prima; le piante
che invece prediligono un clima migliore dovranno
essere piantate 2-3 settimane dopo, quando la
temperatura del suolo sara piu elevata.

Per gli ortaggi piantati nel periodo della data media
dell’ultima gelata si dovrebbero predisporre apposite
protezioni al fine diripararle da gelate in epoca tardiva.

Temperature minime per la germinazione

La temperatura del terreno puo essere misurata con
I"aiuto di un termometro da suolo. Cio serve a verificare
le temperature minime di cui gli ortaggi necessitano
affinché la loro germinazione possa riuscire al meglio.
Di sequito forniamo alcune indicazioni relative a
ortaggi abbastanza comuni:

a partire da 5 °C: barbabietole, carote, cavoli cinesi,
piselli

a partire da 7 °C: broccoli e fave

a partire da 10 °C: bietole, cavolfiori, cipolle, lattughe,



porri, prezzemolo e sedani

a partire da 13 °C: carciofi, crescione, ravanelli, soia

a partire da 15 °C: cavolo rapa, cavolo verza, patate,
tarassaco, rafano, scorzanera, spinaci

a partire da 16 °C: cicoria, fragole

a partire da 17 °C: cardi, zucchine

a partire da 20 °C: cetrioli, fagioli, peperoncini,
peperoni, zucche

a partire da 25 °C: angurie, mais, melanzane, meloni,
pomodori.

Poiché di fatto non & molto agevole misurare la
temperatura del terreno, spesso si fa riferimento
alla temperatura minima (dell'aria) della notte per
la germinazione e, successivamente, per la messa a
fruttificazione. Per esempio, considerando una delle
specie piu esigenti in termini di temperatura, ovvero il
pomodoro, la temperatura minima per la germinazione
e di 12 °C, per la fioritura di 21 °C; cio significa che
e del tutto inutile piantare i semi all'aperto (e non in
serra) quando le temperature della notte non si sono
attestate sopra i 12 °C.

Successivamente alla germinazione della piccola
piantina (oppure se si comprano gia le piantine
coltivate in serra), le temperature piu favorevoli
all'ingrossamento dei frutti e alla loro maturazione
sono 24-26 °C di giorno e 14-16 °C di notte. Non si
pensi perd che non esista una temperatura massima;
anche una pianta esigente come il pomodoro, a
temperature superiori a 30 °C, 0 a temperature che
restano su valori elevati sia di giorno che di notte, ha
difficolta nell'allegagione (la trasformazione da fiore
a frutto): i fiori seccano o i frutti si danneggiano, in
consistenza e in colorazione.

Per evitare di dover imparare a memoria tutte le
varie temperature di germinazione e fruttificazione,
si possono consultare le schede (di solito riportate
sui cartellini delle piantine o delle buste di semi)
con indicati il periodo di semina privilegiato e, nelle
schede piu accurate, le temperature minime notturne.
Generalmente i periodi di semina fanno riferimento
alla zona climatica temperata-subcontinentale che

corrisponde alla pianura padana. Lltalia infatti e
divisa in sei zone climatiche: se ci si trova in quelle piu
fredde si deve posticipare di un periodo di giorni che
va da 5 a 30, mentre si pud anticipare se i si trova in
quelle piu calde.

Come proteggere I'orto dalle influenze negative del
clima

Lorto pud essere protetto dalle influenze negative
del clima grazie al ricorso a strumenti di protezione;
di questi strumenti ovviamente fa parte anche
I'irrigazione.

Per la protezione da eventi climatici piuttosto pesanti
quali la grandine e possibile ricorrere ai teloni di
copertura. £ molto importante assicurare al nostro
orto una certa protezione dalle brinate; esistono a tale
scopo dei teli in TNT (tessuto non tessuto); si tratta di
teli molto leggeri e traspiranti che vanno appoggiati
sugli ortaggi; oltre a proteggere la pianta dalla brina,
sono in grado di assicurare una temperatura al di
sotto di circa 2 °C superiore a quella esterna; tra
I"altro questi teli lasciano passare I'acqua piovana, ma
non creano problemi a livello di condensa.

Molti proteggono I'orto predisponendo serre costituite
da appositi archi in metallo sui quali vanno posti teli di
nylon trasparente.

Un altro intervento che & possibile mettere in
atto per proteggere il nostro orto e la cosiddetta
pacciamatura, un'operazione che viene compiuta
ricoprendo il terreno con del materiale che puo
essere il piu svariato (foglie secche, erbe falciate,
paglia, cortecce sminuzzate, tessuto non tessuto,
lapilli, ghiaia ecc.); la pacciamatura & utile, oltre che
a innalzare la temperatura del suolo, per evitare la
crescita delle malerbe (le erbe infestanti, dette anche,
popolarmente, erbacce), mantenere il giusto livello di
umidita del suolo, proteggere il terreno dall’erosione
ecc. Altri interventi possono essere il posizionamento
di barriere di protezione contro I'eccessivo sole o il
vento, alberi da ombra a rapida crescita ecc.
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Cosa coltivare e dove

Molto soleggiato Molto soleggiato Molto soleggiato
Eccetto le verdure a foglia larga 8 settimane

Riparate dal vento Riparo dalla luce del sole
Riparate dal vento /\
Riparo dal gelo

Travaso all’esterno
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Cetrioli

Zucchine
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Piselli
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Cipolla

Aglio

Melanzane
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Le risposte delle piante agli stimoli sonori esterni e all'ambiente

“Le piante interagiscono con I'ambiente circostante non solo

a livello fisico e irriflesso ma anche a livello emozionale e
spiriturale: provano turbamento, ad esempio, all’avvicinarsi di
una persona che abbia in precedenza strappato una foglia e,
viecersa, esultano alla carezza di una persona che si prenda cura
amorevolemente di loro.”

Stefano Mancuso



Parte riproduttiva
Emette un profumo per attirare
insetti impollinatori

Parte senziente
(Apici radicali)

Emette un profumo per
contrastare parassiti e per
evvisare le piante accanto

Produce tossine per far in
modo di non essere pil
commestibile

Senso della vista
La pianta cresce verso la luce
in cerca di energia solare.

Senso del tatto

Al tocco le foglie si “chiudono” perche
ritengono quel tocco una minaccia.
Quando capiscono che non lo &,

non si retraggono piu perché hanno
memorizzato quell’azione come una
NON minaccia.

Senso dell'udito

Percepiscono le vibrazioni del terreno
affinché possano sviluppare la
direzione di crescita.

Senso del gusto

“Assaggiano” il terreno in cerca di
sostanze nutritive e dirigere le proprie
radici.
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Le risposte delle piante agli stimoli sonori e ambientali

Fin da tempi antichissimi gli sciamani nativi americani
si servivano del canto come forma di cura e medicina.
In ogni cultura troviamo delle ricorrenze rispetto
all'utilizzo della vibrazione sonora come e della
musica come forma di guarigione.

E' detta “Agricoltura biosonora” e nonostante siano
gia 50 anni che se ne conoscano gli incredibili effetti,
e utilizzata pochissimo e pubblicizzata ancor meno.
Nel lontano 1962 il Dott. TC Singh, del dipartimento
di Botanica dell'Universita di Annamali in India,
decise di avviare una ricerca singolare osservando
e sperimentando I'effetto dei suoni musicali sulle
Balsaminacee.

Singh sottopose le piante a vari generi, partendo dalla
musica classica per poi passare alla musica raga, tipica
espressione della cultura indiana basata sull’onirico
suono del sitar.

Ebbene, il resoconto fu a dir poco stupefacente: le
piante esposte alla musica aumentarono il ritmo di
crescita del 20% e la biomassa del 72%.

Simili esperimenti vennero condotti in Canada dal
bitanico e ricercatore George Smith che decise di far
ascoltare al suo mais la nota “Rapsody in blue” di
George Gershwin 24 ore su 24. Le piantine sottoposte
amusica pesavano il 40% in pit di quelle normalmente
coltivate.

Ma veniamo ai giorni nostri e soprattutto al nostro
bel Paese. Tra le ridenti colline della Val d'Orcia un ex
avvocato divenuto coltivatore e titolare di un‘Azienda
vitivinicola di Montalcino, qualche anno fa decise
di sperimentare la “coltivazione musicale” delle
sue piante, anziché servirsi dei consueti e poco sani
metodi. Carlo Cignozzi e le sue terre ogni giorno sono
abbracciate dalle soavi note di Mozart, trasmesse
da dei diffusori resistenti agli agenti atmosferici e
appositamente pensati per crescere i vigneti.

Piu di 800 brani vengono emessi a ripetizione come
un mantra potente e delicato, che accompagna le

verdi creature verso una piena produttivita. Le viti
manifestano tutta la loro gratitudine rendendo al
meglio: crescono piu in fretta, maturando prima e
meglio. Le frequenze musicali infatti non solo aiutano
il metabolismo della pianta ma fungono anche da
antiparassitari, poiché le vibrazioni hanno un vero
e proprio effetto repellente tenendo naturalmente
lontani gli insetti e i predatori.

Carlo afferma: “Come nella medicina il suono pud
contribuire a curare o alleviare le sofferenze di una
persona aumentando la sua gioia di vivere, cosi anche
nel mondo vegetale il suono pud accrescere vitalita
e vigore, in special modo sulla vite, pianta tra le piu
complesse e misteriose. Crescere la vigna con note
musicali significa, in concreto, avere una piantagione
pil sana e protetta. Grazie al suono io esalto la qualita
della vigna, dalla quale dipende al 70 percento la
qualita del vino.”

Come affermoil fisico francese Joel Sternheimer: “ Tutto
e vibrazione”. La vita, in ogni sua manifestazione, pur
configurandosi sotto forma di materia, non & che il
risultato di una danza meravigliosa. Il suono generato
dalla creazione € insito in noi, ci accomuna tutti e
percio fa del bene, piante o umani che siano.



la musica fa bene alle piante e a testimoniarlo ci sono
decenni di studi in tutto il mondo.

Inizialmente la scienza ufficiale ha guardato con
scetticismo quest'ipotesi, ma col passare del tempo
piu studi hanno evidenziato che gli organismi vegetali
rispondono agli stimoli musicali.

E stato addirittura osservato, che diversi tipi di suono
influiscono in modo differente sulla loro salute agendo
anche su aspetti emozionali.

La musica che noi gradiamo giova anche alle piante
che entrano in risonanza con le emozioni provate.

Non e un caso che nei tempi passati e nelle tradizioni
piu antiche, i rituali agricoli erano quasi sempre
caratterizzati da canti e musica, volti a propiziarsi
le stagioni, far germogliare, crescere e raccogliere le
piante.

L'uomo anche senza prove scientifiche ha sempre
ipotizzato e inconsciamente sentito questo legame.

La musica puod avere due tipologie di influenza sulle
piante:

Meccanica

Dovuta agli effetti meccanici del suono (risonanza,
pressione, vibrazioni);

Elettrominietica

Dovuta agli effetti elettromagnetici del suono,
condotti da risonanze e vibrazioni energetiche.

Gia ne 1973, Dorothy Retallack, medico di Denver con
la passione per il canto, pubblico un piccolo manuale
dal titolo “The sound of Music and Plants” nel quale
elencava gli esperimenti condotti fin dal 1968.

Il medico aveva disposto le piante in stanze diverse,
sistemato in ciascuna altoparlanti per diffondere
particolari tipi di musica.Le piante avevano
cominciato a compiere progressi quotidiani, ma
la cosa pil sorprendente era la diversa reazione ai
diversi tipi di musica.

Le piante trattate con suono costante erano morte dopo
14 giorni, mentre le piante con suono a intermittenza
erano cresciute meglio di quelle in cui non era stato
impiegato alcun suono. Con altri esperimenti riusci
anche a stilare una classifica;

Le piante gradivano in primo luogo la musica del Nord
dell'India, seguita dalla musica classica e in fine dalla
musica jazz. Questo lo portd a pensare che le piante
preferivano il suono degli strumenti a corda rispetto a
quelli a percussione

Nel 1950, il dott Singh, direttore del Dipartimento di
Botanica all'University di Madras studio al microscopio
se “lo scorrere del protoplasma” dell” Hydrilla
verticillata, una pianta acquatica di origine asiatica,
fosse influenzato o meno dal suono.

Cosi, Singh posiziond un diapason elettrico a due
metri dalla pianta, osservando che la vibrazione
emessa prima dellalba causava un notevole aumento
del protoplasma nelle foglie, che in condizioni normali
si sarebbe verificato molte ore piu tardi, dopo il levare
del sole.

Anche lui come Retallack Singh sperimentd la
musica Raga su un vasto numero di specie, tra cui
cipolle, sesamo, ravanelli e patate dolci, ottenendo
un incremento nella crescita, della fioritura, della
fruttificazione e della produzione dei semi.

Ebbe ottimi risultati anche con le piante di riso, sugli
arachidi e sul tabacco, che diedero un incremento di
produzione fino al 60%.

Addirittura il suo metodo di stimolazione aumentava
il numero di cromosomi di alcune specie di piante
acquatiche e il contenuto di nicotina delle foglie di
tabacco.

Gli studi sulla correlazione fra musica e crescita delle
piante sono tanti nel mondo e testimoniano sia
correlazioni positive che negative.

Infatti, si & visto che eccessi di volume o musica troppo
invasiva possono invece procurare seri danni alla
crescita dei vegetali.
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Le piante esposte a un certo tipo di musica crescevano piu
velocemente e piu alte di quelle normali, quelle troppo
vicine agli altoparlanti subivano qualche danno alle foglie,
ma le rese potevano aumentare anche del 20%.

Secondo quanto dicono alcuni studiosi, negli uomini e in
misura minore negli animali, & difficile capire se la musica
abbia una azione diretta sull'organismo o piuttosto
essa agisca eccitando |'organo di senso, provocando
stimolazione del cervello e di consequenza generando una
sensazione piacevole o spiacevole sull’organismo.

Nei vegetali non ci sono organi paragonabili al cervello,
percio |'azione del suono se c'e, € una azione diretta. La
pianta non “ascolta” la musica, ma viene sollecitata dalle
onde sonore.
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Attrezzi da giardino per anziani, disabili e per artrite

II'giardinaggio stimola il corpo e I'anima. Mantiene
flessibilita e mobilita. Gli studi indicano che ti fa
sentire rinnovato dentro. Gli anziani potrebbero non
essere d'accordo, tuttavia, quando sentono il proprio
corpo dolorante durante o dopo.

Inizialmente, potresti dire a te stesso che tutto
nel giardino e roseo ma dopo alcune ore di lavoro
in giardino puoi sentire il tuo corpo protestare. O &
semplicemente che la schiena e le ginocchia rigide o
le mani artritiche stanno limitando le tue attivita.
Fortunatamente c'e una vasta gamma di attrezzi
da giardino ergonomici che consentono a chi ha le
dita verdi di andare avanti comodamente. Ecco una
panoramica delle attrezzature che aiuteranno a ridurre
lo sforzo articolare e altri stress fisici, & leggero e piu
maneggevole.

Strumenti ergonomici

La diserbatrice Radius seghettata taglia le radici
come un coltello caldo attraverso il burro. Si occupa
spietatamente di denti di leone in quanto non lascera
quei terribili lunghi taproot spezzati, pizzicati o rotti
nel terreno. Quindi ti aiuta a prevenire che tornino pit
erbacce di quelle che pensavi di aver rimosso.
Lacomodaimpugnatura curva offre unalevaaggiuntiva
che semplifica la gestione di questo strumento. Puoi
usare il tuo peso corporeo per quidarlo dritto nel
terreno. Quindi attorciglia, gira, affetta e lancia fuori
la mora, la bandiera rossa e altre radici.

Sia che tu stia diventando meno forte o tunnel
carpale, i problemi articolari o l'artrite ti stanno
limitando, questo strumento a mano progettato in
modo intelligente rende pit facile tirare le erbacce.
Tieni a mente non per lavori di diserbo molto precisi e
delicati poiché afferrera una buona parte del terreno
non molto adatto per la rimozione di rocce.

Le mani sono un punto di stress primario durante
il giardinaggio e la radice di un sacco di dolore da
artrite. La scelta di alcune maniglie specializzate puo
farti giardinaggio pit a lungo e pit comodamente.

Fai qualche ricerca e puoi trovare strumenti ergonomici

con impugnature extra-large, impugnature in morbida
schiuma, lunghezza extra per evitare flessioni, oppure
puoi persino trovare impugnature e supporti per il polso
che si attaccano agli strumenti esistenti. L'acquisto di
una clip extra sull'impugnatura per la tua vanga puo
anche diffondere il carico quando stai scavando.

Se stai lottando con le mani, non aver paura di
aggiungere un po ‘di supporto con un polso 0 una
stecca per il pollice.

Una stecca puo aiutarti a lavorare molto piu a lungo
su un'attivita riducendo la tensione su particolari
articolazioni, che & una grande notizia per i giardinieri
frustrati che vogliono solo fare un lavoro.

Cesoia ergonomica per potatura

potare con meno pressione la leva tramite meccanismo
a cricchetto a 3 stadi semplifica la potatura.

Alcuni cesoie perdonano piu dolorosamente le mani
artritiche di altri. Il potatore a cricchetto Amico del
giardiniere semplifica la potatura sia per piccoli tagli
che per tagli di grandi dimensioni. Il meccanismo a
tre stadi assicura che il taglio di arti piU spessi sia
pit semplice mentre le lame non si flettono. Se la
prima compressione non lo taglia, basta premere
nuovamente e continua il taglio.

E un potatore facile da usare, soprattutto in caso di
presa debole poiché causa meno tensione alle mani.
Oltre alla leva, I'impugnatura in gomma morbida di
questa cesoia funge da pressione e ammortizzatore.
Suggerimento: in pit potresti ottenere una custodia per
tenere il tuo potatore vicino e non dover camminare
avanti e indietro dove I'hai lasciato.

Buono a sapersi Non lo strumento piu adatto per i
giardinieri con le mani piccole (blocco difficile da
aprire / difficolta con apertura a una mano a tutta
larghezza). Per mani piu piccole, guarda il potatore
ergonomico Bahco economico con impugnatura
piccola fissa PX-S2 .

Ugello ergonomico per tubo da giardino

non € necessario continuare a premere la maniglia
Se le tue mani mancano della loro precedente forza,
hai le dita artritiche o vuoi semplicemente qualcosa di



piu facile sulle mani, questo ugello leggero, controllato
con il pollice, con imbottitura in gomma potrebbe fare
al caso tuo. Questo ugello economico & semplicemente
acceso e spento premendo il pulsante con il pollice.

Coltivatore ergonomico di zampe d'orso

per rastrellare, aerare, coltivare, diserbare

questo artiglio coltivatore ti permette di raccogliere
erbacce e rocce senza abbassare lo strumento

| giardinieri con le mani artritiche adorano |" Artiglio
Coltivatore Artiglio . Niente pili mani e braccia stanche
e doloranti mentre si tira erba ed erbacce a radice
stretta. Fa rompere il terreno e rigirare le erbacce in
un gioco da ragazzi. Usalo per forare il terreno con
fori di alimentazione. Scegli detriti e pietre. Puo essere
utilizzato anche su piante in vaso.

Tieni a mente potrebbe voler scegliere un colore
diverso dal verde perché il verde si perde facilmente
nell’erba o nel fogliame

Maniglia aggiuntiva ergonomica

Attrezzatura che elimina la flessione -

rende chinarsi praticamente inutili una maniglia rende
il lavoro leggero

Questa impugnatura ergonomica estremamente
versatile & fissata in modo rapido e quasi senza sforzo
a un manico da neve. Non solo, puo essere fissato a
normali pale, un tubo da giardino, rastrelli, reti per la
schiumatura dello stagno, zazzere, spazzole, forconi e
persino |'asta dell’aspirapolvere.

L'impugnatura resistente é realizzata in plastica spessa.
La chiave esagonale inclusa ¢ riposta sull impugnatura
e consente di allentare rapidamente i bulloni per far
scorrere |'impugnatura verso l'alto o verso il basso
sull'albero per regolarla per comodita.

Questo attacco ergonomico e perfetto per chiunque
desideri mantenere il proprio corpo piu eretto quando
si lavora con strumenti a manico lungo di ogni tipo.
A causa della maggiore leva avrai un maggiore
controllo e funzionera in modo piu efficiente (con pit
forza) risparmiando la schiena. Maggiori informazioni
sull'impugnatura EziMate di BackEZ .

Letto da giardino rialzato

vasaio mantenendo la postura corretta postazione di
giardinaggio perfetta

Le scatole da giardino rialzate assicurano che i
giardinieri con restrizioni fisiche possano ancora
godere del loro amato passatempo in quanto non
devono chinarsi e piegarsi.

Le fioriere allevate sono disponibili in diverse varianti
come kit, borse, letti con ruote e / o recinzioni per
allontanare cervi e altri saccheggiatori. In alternativa,
puoi optare per alternative di impianto verticale come
fioriere a parete o spazi a traliccio.

Ideale per pazienti post-operatori, anziani con mal di
schiena, persone legate a sedie a rotelle e altri che
sono in qualche modo limitati.

La fioriera Giantex presenta due pannelli laterali in
legno per riporre accessori e attrezzi da giardinaggio
o utilizzarli per esporre piccole fioriere o vasi.

Buono a sapersi il legno non trattato potrebbe
richiedere una verniciatura, per una maggiore durata
guardare le fioriere realizzate in resina di polipropilene
resistente agli agenti atmosferici
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Sgabelli e sedili con o senza ruote

contenitore e sedile mobile in uno rende pit piacevole
lo spostamento lungo le aiuole

E comunemente sottovalutato quanta energia sale a
una posizione eretta costa. Soprattutto quando devi
alzarti e tornare al capanno una o piu volte perché ti
sei dimenticato di prendere uno strumento di cui hai
bisogno, alzarti e inginocchiarti di nuovo puo essere
noioso. Ecco perché questo scooter da giardino puo
essere C0si vantaggioso.

La tramoggia per giardino Step2 ti fa rotolare
dolcemente sull’erba e sulla maggior parte dei terreni.
Ha anche un portaborraccia in modo da poter rimanere
idratato e prevenire |'esaurimento del calore. Pud
essere utilizzato anche per lavori vicino al pavimento
in casa e funge anche da giocattolo per bambini.
Ottimo per gli anziani, i soggetti che soffrono di dolori
alle ginocchia dopo il giardinaggio e i pazienti dopo
I'intervento chirurgico al ginocchio / all’anca.

Bilanciere da giardino
si inginocchia e si accovaccia dall’'equazione rende
ancora piu facile la raccolta di frutta bassa

Il Vertex Garden Rocker girelle che consente di
estendere la gamma dal tuo posto. Perché ti consente
di raggiungere ulteriormente, allevia la tensione su
muscoli della schiena, ginocchia e fianchi.

Ottimo per quelli con dolore cronico, osteoporosi,
giardinieri che hanno difficolta a inginocchiarsi e
piegarsi, quelli che vogliono evitare il ginocchio della
cameriera e tutti coloro che vogliono aggiungere un
po 'di conforto al giardinaggio.

Grazie all'altezza del sedile regolabile, puoi utilizzarlo
comodamente per varie attivita del giardino come
la raccolta di fragole, scatti, piselli, fagioli, oltre a
piantare, diserbare, mettere fiori e potare tra le altre
cose. L'area inferiore contiene piccoli strumenti.

se |a stabilita e importante per te, ad esempio perché
la rotazione ti fa sentire insicuro, meglio optare per
uno sgabello da giardino non a dondolo.

cuscinetto per inginocchiarsi

impedisce alle ginocchia di diventare fangose e
bagnate e aiuta a evitare la tendinite questo pad
e disponibile in tre selezioni per quanto riguarda
dimensioni, compattezza e spessore

Gli strumenti a manico lungo e le maniglie aggiuntive
migliorano la presa e aumentano la forza applicata,
garantendo allo stesso tempo che non si debba
piegare troppo. Sgabelli e carrelli possono aiutare a
evitare dolore o lesioni.

Tuttavia, a volte & meglio inginocchiarsi nei letti di
verdure e mettere la mano sull"aratro, per cosi dire.
Oltre a rendere piu comoda la posizione in ginocchio,
le semplici ginocchiere da giardino a basso costo
offrono supporto per aiutare a prevenire dolori e
lesioni al ginocchio.

Considera lo spessore del cuscinetto come cuscinetti
sottili e fragili che non offrono tanto supporto e non
sono durevoli. | cuscinetti in memory foam non durano
quanto i cuscinetti in schiuma ad alta densita. Se vuoi
un pad morbido, potresti trovare scomodi tappetini in
schiuma ad alta densita. | cuscinetti in plastica riciclata
sono ancora piu solidi.

Decidi se trarrai vantaggio da uno speciale cuscino
ergonomico per il ginocchio con cavita per il ginocchio
(cerca Amazon su KneePal). Le sue scanalature offrono
un supporto aggiuntivo per il ginocchio e per la parte
bassa della schiena.

Inginocchiatoio

mai pill le ginocchia crepanti e scoppiettanti trasforma
semplicemente il dispositivo  inginocchiandolo
ruotandolo per utilizzarlo come cuscino / sgabello in
ginocchio

Le ginocchiere possono essere attrezzature inestimabili
per un giardinaggio sicuro e sano, ma se hai bisogno
di aiuto per alzarti dalla posizione in ginocchio, un
inginocchiatoio potrebbe essere la cosa migliore per
te.

Il loro principale vantaggio € che hanno maniglie che
ti permettono di alzarti da solo. L'altro vantaggio che
offre un inginocchiatoio & che puoi alternare il lavoro
da una posizione inginocchiata a una seduta mentre



si raddoppiano come una panca portatile.

Il resistente e leggero inginocchiatoio da giardino
Abco Tech & facile da piegare e riporre e viene
fornito con una custodia per tenere a portata di mano
"attrezzatura.

Ottimo per chi ha l'artrite reumatoide, un disco
scivolato, si sta riprendendo da un intervento
chirurgico al ginocchio e chiunque voglia dare un po
‘di conforto a diserbo e potatura.

Carrello da giardino (organizzatore)

i carrelli con cassone ribaltabile con maniglia di
sollevamento rendono i cavalli da lavoro versatili
dentro e intorno alla casa ottimo anche per portare
fuori la spazzatura e trasportare generi alimentari
Conosciuto anche come carrelli, questi sono grandi
oggetti multiuso usati per trasportare pacciame,
compost, sabbia, mattoni, piante in vaso e altre cose
intorno al cortile.

Questo carrello da discarica per giardino Gorilla Carts
ha una maniglia imbottita che rende il trasporto meno
faticoso sulle mani. La sua struttura robusta e le
grandi ruote assicurano che rotoli uniformemente su
quasi tutti i terreni.

Con le sue quattro ruote con grandi pneumatici, & piu
stabile e piu facile da manovrare di una carriola. Non
devi sollevarlo e sforzare i muscoli, né devi gettare
il tuo peso corporeo nel spingerlo come fai con una
carriola.

Oltre alla facilita di scaricare il contenuto del carrello,
puo anche essere utilizzato per spingere carichi
pesanti nel letto del carrello mentre e inclinato,
dopodiché e possibile raddrizzarlo. Questo ti evita di
dover sollevare il carico nel carrello, risparmiando cosi
il tuo lavoro di rottura.

Ruote: | uso di una carriola pud causare dolori
articolari esercitando molta pressione su mani, polsi,
gomiti e spalle.

Una carriola con due ruote toglie pit peso dalle
braccia e lo mette invece sull'asse.

Sgabelli:  uno sgabello da giardino pieghevole o

con ruote che puoi spostare nel giardino pud fare
meraviglie per la schiena, le braccia, le gambe e il
collo.

Sono particolarmente utili se hai gia installato letti
rialzati.

Grembiule per attrezzi da giardino

grembiule da giardino multiuso cerato

Realizzato in materiale robusto, questo organizzatore
da giardino ti aiuta a tenere gli strumenti vicini,
proteggendoti da strumenti affilati come potatori,
cesoie e coltelli. (Quando invecchi la pelle che si
assottiglia & pit suscettibile a graffi e tagli.)

Grazie ai suoi colori della terra, lo sporco e le macchie
non mostreranno molto, quindi puoi andare piu a
lungo senza lavarlo.

Il grembiule multiuso Inno Stage ha tasche accessibili
che consentono di mantenere un approccio pratico
in giardino. Non solo disponi di un ampio spazio
per riporre strumenti, guanti e protezione solare, ma
puoi anche tenere a portata di mano il tuo cellulare
in modo da essere pronto a scattare quel bel fiore o
un’ape carina.

Inoltre, sarai in grado di chiamare qualcuno per
chiedere aiuto in caso di caduta. Dopotutto, un‘oncia
di prevenzione merita una libbra di cura.

In alternativa, potresti prendere in considerazione
I'idea di procurarti un grembiule da raccolta che renda
molto piu facile raccogliere le uova ruspanti, le mele
fresche o le noci piuttosto che trascinare un cestino
intorno al cortile.

Aggiunta di custodia

Per tenere il potatore sempre vicino ed evitare di
camminare avanti e indietro per riprenderlo dove &
stato lasciato.

Cappello per protezione solare UV

Una delle principali considerazioni sulla salute in
giardino quando si tratta di anziani € la protezione
solare. Invecchiando, la pelle diventa piu fragile e
vulnerabile alle scottature solari.
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La combinazione di intensa attivita fisica, alte
temperature, possibile disidratazione e luce solare
diretta puo aumentare il rischio di malattie legate
al calore come crampi da calore, svenimento,
esaurimento da calore e persino colpo di calore.

Un cappello a tesa larga puo aiutarti a mantenerti
sicuro e a tuo agio. Inoltre perché aiuta a proteggere i
tuoi occhi dai raggi UV della luce solare.

Negli anziani, si verificano cambiamenti nella struttura
della lente dell’occhio che possono causare una vista
piu scarsa e la perdita della visione periferica. Cid puod
rendere meno evidenti le circostanze che possono
causare danni a breve termine come battito di ciglia e
lieve irritazione.

L'esposizione ai raggi UV puo causare qualsiasi cosa,
da lieve irritazione alla cataratta e danni permanenti
agli occhi (cornea e congiuntiva).

Inoltre, assicurati di indossare la protezione solare,
bere a sufficienza e indossare abiti larghi e di colore
chiaro.

Il cappello unisex Lenikis & perfetto per tutti i tipi di
attivita all’aperto. Protegge anche il collo e le spalle.
Il lembo mantiene le correnti d'aria lontano dal collo
quando fa pit freddo.

| guanti

sono una parte importante del toolkit di ogni
giardiniere, perché le nostre mani sono spesso a
rischio. Per quelli con Iartrite, la presa extra significa
che puoi rilassare un po ‘la mano e abbassare la
pressione.

Per coloro che sono un po ‘piu grandi sono
particolarmente importanti, perché la nostra pelle si
assottiglia

con |'avanzare dell’eta, facilitando i danni e questo ci
lascia aperti a infezioni come il tetano.

| guanti I'imbottitura lungo i punti di pressione delle

dita e dei palmi riduce la formazione di vesciche e calli

aiutando ad afferrare pit facilmente.

Indossare guanti da giardinaggio con dei supporti in

stecche aumentera anche la presa.
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Giardinaggio per anziani:
considerazioni finali

II giardinaggio ha molti benefici per la salute e tera-
peutici per le persone anziane, in particolare il giar-
dinaggio commestibile. | letti, le attrezzature e gli
strumenti da giardino possono essere tutti modificati
per creare un giardino interessante, accessibile e pro-
duttivo.

Alcune condizioni mediche e disabilita fisiche possono
limitare o impedire alle persone anziane di parteci-
pare al giardinaggio. Tuttavia, con la pianificazione e
alcune modifiche, & possibile creare uno spazio sicuro,
accessibile e piacevole.

30-45 minuti di giardinaggio al giorno rappresentano
gia un’attivita fisica di intensita moderata.

Ma potare, seminare, spostare vasi, piantare, innaffia-
re, sollevare sacchi di concime e terriccio richiedono
un grande impegno muscolare e articolare. Sostenere
sforzi pesanti e posizioni statiche troppo a lungo pos-
sono farsi sentire il giorno dopo.

Attivita come potare o raccogliere i frutti dagli alberi
richiedono dei movimenti in alto, coinvolgendo mu-
scoli e articolazioni, che possono sottoporre a tensioni
I"area cervicale, le spalle e le braccia, mentre tutto cio
che si fa “da terra” puo causare dolori lombari o arti-
colari alle ginocchia.

Il giardinaggio fa fare molti movimenti che, se tec-
nica di esecuzione e posture non sono corrette, pos-
SON0 Ccausare uno stress eccessivo a molte parti del
nostro corpo e una loro usura. Cosi, se il giorno dopo
la schiena € a pezzi, i muscoli sono indolenziti o le
ginocchia si fanno sentire vuol dire che il giardinaggio
e stato eccessivo.

Considerazioni sulla salute in giardino

Alcune condizioni fisiche, mentali e legate all'eta de-
vono essere prese in considerazione quando le perso-
ne anziane lavorano in giardino, ma non dovrebbero
impedire alle persone di godersi il giardino.

Questi includono:

- pelle

la pelle fragile e assottigliata rende le persone anzia-
ne suscettibili a urti, lividi e scottature solari

- La visione

i cambiamenti nella struttura della lente dell’occhio,

la perdita della vista periferica e la vista generalmente
pill scarsa possono limitare le attivita

- capacita mentali

la salute mentale, le capacita di pensiero e di memoria
possono essere influenzate da demenza e condizioni
simili

- temperatura corporea

la suscettibilita alle variazioni di temperatura e la ten-
denza a disidratare o soffrire di esaurimento da calore,
sono preoccupazioni comuni con |'attivita fisica all'a-
perto per le persone anziane

- Scheletro

le cadute sono piti comuni perché I'equilibrio spesso
non & cosi buono. L'osteoporosi e I'artrite possono li-
mitare i movimenti e la flessibilita.

Di seguito vengono riportate alcune considerazioni
per |'attivita di giardinaggio e per preparare il corpo a
tensioni, sforzi e compressioni.

- Prima di iniziare, fare qualche esercizio di riscalda-
mento della muscolatura per preparare il corpo a ten-
sioni, sforzi e compressioni.

- Per finire un po’ di stretching, che pero diventa meno
necessario se tutte le attivita saranno state fatte con
zelo e nel rispetto della sicurezza e della salute.

Il giardinaggio e utile per le persone anziane
perché:

- & una forma divertente di esercizio

- aumenta i livelli di attivita fisica e aiuta la mobilita e
la flessibilita

- incoraggia |'uso di tutte le abilita motorie

- migliora la resistenza e la forza

- aiuta a prevenire malattie come |'osteoporosi

- riduce i livelli di stress e favorisce il rilassamento

- fornisce stimolo e interesse per la natura e la vita
all'aria aperta

- migliora il benessere a sequito di interazione sociale
- pud fornire prodotti nutrienti e coltivati in casa.



Praticare una postura corretta

- Lasciare che le articolazioni piu grandi / pit forti fac-
ciano il lavoro quando possibile.

- Per sollevare un oggetto, si dovrebbe usare il palmo
piatto della mano, gli avambracci o persino i gomiti.

- Trasportare oggetti con criterio sollevandoli a gambe
piegate, ingaggiando i muscoli di cosce e sedere, e
tenendoli il piu vicino possibile al corpo. Se il tragitto
e lungo sarebbe opportuno fermarsi e scaricare un po
il peso dell’'oggetto appoggiandolo a qualcosa.

- £ importante evitare torsioni che possono aumen-
tare la pressione sui dischi della colonna vertebrale:
meglio i movimenti lineari;

- Utile & anche cambiare spesso posizione e fare mo-
vimento morbidi senza strappi improwvisi;

- Inginocchiarsi in maniera “morbida” attraverso gi-
nocchiere protettive;

- Evitare di restare troppo tempo piegati, per questo
occorre utilizzare sgabelli piuttosto bassi che permet-
tano di mantenere la schiena diritta e magari dotati di
ruote per muoversi;

- Rendere pit facile I'accesso al terreno organizzando
un letto rialzato e utilizzare strumenti con manici piu
lunghi;

- Occorre utilizzare strumenti dal manico lungo per
salvaguardare schiena e braccia facendo attenzione a
non piegarsi troppo con la schiena, per poi tirarsi su in
maniera brusca mentre si muovono le braccia;

- Non “appesantire” braccia e spalle; per fare questo
occorre usare oggetti che fanno guadagnare qualche
centimento all’anziano per svolgere le mansioni in
alto o per far awvicinare I'area di lavoro; meglio uti-
lizzare una scala;

- Per evitare lesioni da stress ripetitivo, ruotare le at-
tivita che prevedono di ripetere gli stessi movimenti
(rastrellamento, scavo) ogni 15-20 minuti e riposare o
allungare brevemente tra di loro;

- Distribuire il carico durante il sollevamento. Usa le
braccia e le mani; non solo le dita.

Fare pause frequenti

Quando fai giardinaggio, il dolore da artrite pud ac-
cumularsi se non riposi correttamente le articolazioni.
Fermati e annusa le rose e bevi un bicchiere di limo-

nata. Pause ben meritate e frequenti ti consentono di
apprezzare la bellezza del giardino, pianificare i tuoi
prossimi impegni e fare di piti prima che inizi la fatica .
| movimenti ripetuti e continui possono essere il pil
grande nemico dell’anziano.

Se hai un lavoro piu lungo da svolgere, fai parte di
€ss0 e poi passa a un'altra attivita per un po ‘prima di
tornare ad esso. Assicurati che |'altro compito sia un
diverso tipo di attivita che utilizza diversi movimenti
del corpo.

So che e difficile lasciare un compito incompleto, ma
alla fine otterrai molto di pit.

Adeguamenti alle attrezzature e al giardino
per le persone anziane

Gli spazi, gli strumenti e le attrezzature del giardino
possono essere modificati o adattati per aiutare a ri-
durre lo stress fisico associato al giardinaggio per le
persone anziane. | suggerimenti includono:

- Utilizzare la piantagione verticale per rendere acces-
sibili i letti da giardino per la semina e la raccolta,
provando ad utilizzare gli spazi a parete e traliccio.

- Alzare i letti per consentire alle persone con restrizio-
ni fisiche di evitare chinarsi. Letti rialzati, contenitori
o tavoli per piantare possono ridurre lo stress sulle
ginocchia quando si scava e si diserba. | letti rialza-
ti possono essere resi permanenti, sostenuti da muri
in legno, mattoni o pietra che rimarranno sul posto a
lungo termine.

- Fornire zone d'ombra per lavorare nei mesi estivi

- Utilizzare strumenti con una migliore presa, che sia-
no leggeri e facili da maneggiare

- Gli attrezzi devono essere leggeri, ergonomici e con
le prese non scivolose per evitare lesioni da pressione
laddove vengono impugnati o tendinopatie se gli 0g-
getti sono troppo pesanti.

- Utilizzo di cestini, carriole e contenitori su ruote
adatti anche ai letti da giardino mobili ed elevati

- Sedie e tavoli stabili da usare per un giardinaggio
confortevole

- Considerare |'installazione di un sistema di gocciola-
mento per una facile irrigazione

- Gli utensili a manico lungo consentono di stare in
piedi, non chinarsi. E possibile aggiungere allegati che
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allungano le maniglie degli strumenti pit corti per
ottenere leva.

- Mantenere stretto il letto (al massimo quattro piedi
di larghezza) riduce anche la necessita di raggiungere
con fatica le piante.

Prendi in considerazione I'assunzione di qualcuno che
ti aiuti con I'installazione iniziale; una volta installato,
il giardino & tuo per piantare e divertirti!

Per una soluzione pill temporanea o portatile, puoi
far crescere il tuo giardino in vasi o altri contenitori.
Questo e particolarmente utile per appartamenti e
piccoli cantieri. Per le piante che prevedi di spostare,
puoi salvare le articolazioni usando un polistirolo
leggero o vasi di plastica. Se sono grandi, riempili per
1/3 di arachidi di polistirolo, che ti aiuteranno con il
drenaggio e ridurranno il loro peso.

Sicurezza in giardino per le persone anziane

| consigli di sicurezza che le persone anziane (e i loro
accompagnatori) dovrebbero sequire includono:

Fai attenzione a eventuali tagli, contusioni o punture
di insetti.

Abbi cura di usare utensili elettrici.

Proteggi cancelli e recinzioni se la perdita di memoria
e un problema.

Assicurarsi che i percorsi e le passerelle siano piane e
antiscivolo.

Riscaldati prima del giardinaggio e incoraggia le
pause frequenti.

Prevenire |'esposizione al sole lavorando in giardino
la mattina presto o alla fine della giornata. Indossa un
cappello e applica spesso la protezione solare.

Bevi acqua o succo di frutta ed evita I'alcool.

Indossa scarpe protettive, abiti leggeri e comodi che
coprano la pelle esposta, un cappello e guanti da
giardinaggio.

Conservare le attrezzature da giardino in modo sicuro.




VISIONE
La vista generalmente pia scarsa puo limitare le attivita

ABILITA MENTALI
Le capacita di pensiero, la memoria, possono ostacolare le attivita 1

S PELLE
La pelle fragile e assottigliata rende le persone anziane suscettibili a urti,
lividi, scottature

TEMPERATURA CORPOREA

Suscettibile alle variazioni di temperatura e la tendenza a disidratare o
soffrire di esaurimento di calore, sono condizioni comuni con |'attivita fisica
all'aperto per persone anziane

SCHELETRO
Le cadute sono pit comuni perche I'equilibrio spesso non & cosi buono.
L'osteoporosi e |'artite possono limitare i movimenti e la flessibilita
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Per consentire alle persone anziane di avitare di chinarsi troppo. L'artite puo
colpire la schiena e rendere difficile il lavoro a livello del suolo.

4
Strumenti leggeri e facili da maneggiare
o’ Seo q o 0 ol a..q .
R R Sistema di gocciolamento Per una facile irrigazione.
o 2 : L Y
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Distribuire il carico

Durante il trasporto di oggetti, si dovrebbe distribuire il carico sollevandolo con le
mani e le braccia.

Tenere i gomiti piegati per ridurre la tensione su spalle e gomiti.

Indossare stecche
Le stecche potrebbero aiutare a sostenere le articolazioni della mano e del polso e
ridurre lo sforzo di alcune attivita di giardinaggio.

Usare le ginocchia per alzarsi
Per oggetti pesanti bisogna accovacciarsi e utilizzare i muscoli delle cosce e del
sedere quando ci si alza, mantenendo le ginocchia piegate e la schiena diritta.

Sollevare gli oggetti con il palmo della mano

Le articolazioni pit grandi e pit forti devono svolgere il lavoro al posto di quelle
pit deboli. Invece di sollevare un oggetto con le dita, si dovrebbe utilizzare il pal-
mo della mano, gli avambracci o persino i gomiti.

Tenere gli oggetti vicino al corpo mentre vengono trasportati.

Cambiare spesso posizione e non stare troppo seduto

Fare pause frequenti
Quando si effettua il giardinaggio il dolore da artrite pud accumularsi se non si
riposano correttamente le articolazioni.

Bere molti liquidi
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Giusto
Mano e polso in posizione neutra e senza stress

Sbagliato
Tendini allungati sulla parte superiore del polso, tessuti
compressi sui calli del polso inferiore sul palmo

Maniglia aggiuntiva ergonomica

- Impugnatura a “0O" (con due mani) per distribuire la
forza.

Gli strumenti a manico lungo migliorano la presa e au-
mentano la forza applicata, garantendo allo stesso tempo
che non si debba piegare troppo.

- impugnatura a pistola (con una mano)

e possibile aggiungere estensioni che allungano le mani-
glie degli strumenti per ottenere leva.

Inoltre consente di utilizzare il braccio e la spalla per sca-
vare al posto del polso.

Tiene il polso in linea con la mano e I'avambraccio in una
posizione neutra trasferendo la forza da terra a gomiti e
spalle pit grandi, diminuendo cosi lo stress sull‘articolazio-
ne del polso e sui muscoli pit piccoli.

Impugnatura in gomma o in schiuma
Per ammorbidire le impugnature e aggiungere trazione.

Con scala di misurazione
Per un'accurata misurazione della profondita del suolo.

Manici Colorati

Per non confonderli con il terreno per chi ha problemi di
vista.

Colore alternativo: Giallo, arancione



SINTESI DEI RISULTATI DELLA RICERCA

- Definizione e aspetti dell'invecchiamento

- Le attivita per il benessere dell’anziano

- Strategie da attuare in base al tipo di anzianita

- Fattori di differenziazione sociale

- Hobby e passatempi

- La soluzione per un invecchiamento di successo

- | vantaggi del giardinaggio

- Difficolta dell’anziano nelle attivita di giardinaggio



In questo capitolo verra introdotta una sintesi grafica
dei concetti e dei dati presi in esame durante la ricerca
svolta in precedenza, con lo scopo di far comprendere
i processi mentali che sono stati attuati per trovare il
campo d' intervento progettuale.
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INVECCHIAMENTO
PROCESSO NATURALE

DNA
ambiente
rete sociale

Definizione e aspetti dell'invecchiamento

INVECCHIAMENTO DI SUCCESSO

1. Prevenzione delle malattie e disabilita

2. Mantenimento di elevate capacita funzionall fisiche e cognitive

3. L'impeano attivo

1. DETERIORAMENTO FISICO
Dipende in parte dallo stile di
vita assunto nell'arco della vita

IRRIGIDIMENTO

ATTIVITA FISICA

Per aumentare la capacita
aerobia, e quindi migliorare la
capacita di trasporto ed utilizzo
dell'ossigeno e rafforzare o
mantenere la potenza
muscolare.

Muoversi potrebbe migliorare la
memeoria ed avere un effetto
protettivo contro il declino
cognitivo perche I'attivita fisica
miglicra l'ossigenazione del
cervello. (Studio Rush University
Medical Center, Chicago)

2. DETERIORAMENTO CEREBRALE 3. DETERIORAMENTO DEL
Da cui dipendono le funzioni SISTEMA IMMUNITARIO
esecutive, 'attenzione, il linguaggio

e le competenze visuo-spaziall l ‘

INVECCHIAMENTO COGNITIVO

Riduzione della memoria di lavoro che porta gli anziani
ad avere meno capacita di manipolare simultaneamen-
te diversi tipi di informazionl.

Le abilita cognitive diminuiscono ma ci® non significa
che | processi mentali sone gravemente compromessi.

Pre-ventivo Reha-bilitativo

prevenire | decadimenti ripristinare le capacita
cognitivi associati cognitive che potrebbero
all'invecchiamento essere state danneggiate

x

STIMOLAZIONE DEL RAGIONAMENTO LOGICO



SUCCESFULAGING, 1920
BALTES (psicologo)

- La perdita delle funzioni cognitive (memaoria) &
inevitabile;

- Per invecchiare bene & necessario dedicarsi a
degli oblettivi, ottimizzando le capacita residue e

ottimi MODELLO SOC
le nuove acquisizioni ed eventualmente

i : ( Selezione-Ottimizzazione-Compensazione)
ricorrendo ad auslli esterni;

- L'anziano pud imparare a compensare la perdita
con I'apprendimento di nuovi stimoli che
conferiscono nuove capacita ed abilita che
incrementano la qualita dalla sua vita;

- Le strategie cognitive (o mentali) e
comportamentall messe in atto da una persona
possono fronteggiare una situazione di stress.

PROBLEM SOLVING NELLA VITA QUOTIDIANA
Flessibilita cognitiva per adattare il proprio
pensiero a situazioni & problemi nuovi.
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Attivita aerobica

- Strumenti per la coordinazione
(come per esempio alzare un braccio)
- Strumenti per i movimenti e
I'articolarita (circonduzione delle
braccia, del capo, delle spalle.

§

Socializzazione

g

Spazi verdi

Wk

Sempre verdi

Le attivita per il benessere dell’anziano

Giardinaggio/
orti

ORTOTERAPIA

Occuparsi di fiori e piante & una delle
attivita che tengono I'anziano
impegnato sia fisicamente, che
mentalmente, in quanto i cicli della
natura vanno rispettati e seguite con
precisione, se si vogliono ottenere
risultati concreti.

Tale condizicne spinge l'anziano ad
imparare nuove cose e a prendersi
cura del proprio spazio verde, sia esso
un semplice vaso di fiori, che un
piccolo crticello condiviso, allenando
corpo e mente.

Soddisfazione di Preveiene la

essere gli artefici
di una vita

£0%0
—

Vasi o giardiniere
in casa

£

Fioriture
abbondanti o
protratte per piu
mesi

demenza essendo il
cervello impegnato
ed allenato in una
attvita stimolante

4

Giochi di logica/ video giochi
Mettersi alla prova con gueste
attivita stimolano le persone a
ragionare e risolvere i
problemi oltre a migliorare le
capacita verbali.

- Migliora le attivita
quotidiane;

- Migliore le abilita di
ragionamento e di
apprendimento verbale.

17,

La vista del verde
stimola la pace a
la tranquillita
interiore

Gilardiniforti verticali

da terrazzo

i

Piante che offrono
un minimo di
raccolto

"

PRENDERE PARTE AD UN'ATTIVITA
PER LIMITARE IL DECADIMENTO PSICO-FISICO

A3

Rete sociale

&

Stimolazione del

\ ®
\\

Movimento fisico

ragionamento logico



Tecnologie
- Miglioramento coordinazione mane-occhio
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Profilo anziano

- La societa sta cercando di portarlo ad avere un ruolo
sociale

- Vuole essere indipendente

- Apprezza la tecnologia

- Desidera rimanere attivo a livello mentale

- Si prende cura di s&

- Vuole superare le paure

- Desidera mantenersi in forma

- Apprezza i giochi di logica (cruciverba, dama, sudoku)
- Coltivare hobby

- Vedere gli amici e la famiglia

- Fare conversazioni

- Restare al passo con le tecnologie

- Tendente all'isclamento

- Paura nella perdita della memoria e della concentra-
zione e guindi della sua autosufficienza a causa della
demenza

- Riduzione del vigore fisico e dell'autostima

- Non riesce ad affrontare un lutto

- Ha paura di rimanere solo

- Ha problemi di coordinazione e di movimentazione

E’ importante che la persona
si senta competente nel suo
quotidiano e sempere
allinterno di certi limiti.
Rendersi conto di essere
ancora capaci di controllare
la propria vita e le proprie
condizioni di salute porta
l'individuo ad aumentare la
propria autostima e il suo
benessere.

La ricerca di nuove relazioni
e l'inserimento in campi di
attivita ed interessi sociali
possono far superare
all'anziano queste difficolta

LO STATO PSICOLOGICO INCIDE SULLA
LONGEVITA E SULLA QUALITA DELLA VTA
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Strategie da attuare in base al tipo di anzianita

45 - 50 anni

Per la maggior parte autonomi

60- 65 anni

ANZIANITA DINAMICA

Congresso nazionale della societa italiana di
gerontologia e geriatria (RM) - La Repubblica

Alimentazione e stile di vita corretto
permettono di essere sempre pil longevi e
arrivare in eta avanzata in buone condizioni
fisiche e priva di malattie.



Perdita dell’autonomia

75 - 80 anni
ANZIANITA

STRATEGIE

- Mantenere vivi | contatti con amici e conoscenti;

- Creare presupposti di dialogo, cofronto e scambio;

- Coltivare e mantenere vecchie passioni;

- Impiegare tempo in maniera gratificante;

- Dare alla solitudine una accezione positiva e che diventi costruttiva e gratificante;

- Combattere I'apatia attraverso un tutore di resilienza: una figura che ascolti la sua
storia per mantenere viva una traccia.

MODELLO
RESIDENZIALE
fondato sulla
vicinanza con i

propri amici e il
vivere in comunita

Partecipation Society
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Fattori di differenziazione sociale

O PG 06 ®© O O

FATTORI DI DIFFERENZIAZIONE

Da tenere in considerazione per la progettazione

N

Vivono la terza eta non come un punto di arrivo

©

Vivono la terza eta come un nuovo e stimolante punto di partenza

/

DOVE VIVONO
Citta
Campagna

COME VIVONO
Isclati nelle case
Servizi residenziali
Ospedali

ISTRUZIONE
Istruzione e cultura
Meno istruzione

LAVORO SVOLTO
Ha svolto lavori usuranti
Ha svolto lavori creativi o da ufficio

L’ETA

LE CONDIZIONI DI SALUTE,
DI MOBILITA E QUELLE PERCEPITE

IL LIVELLO ECONOMICO
LE CONDIZIONI AFFETTIVE

Vedovanza
La lontananza da figli e nipoti

Hobby e passatempi

- Cucina ¥
- Attivita domestiche 3
- Cucito ¥

- Giardinaggio ¥

- Navigare on line ¥

- Glardinaggio ¥

RISCHIO DEL PENSIONAMENTO
- Salitudine

- Chiusura in casa

- Fare poca attivita fisica

- Riduzione della motivazione

in alcuni casi pud sfociare in atteggiamenti
depressivi e nell'accentuarsi di veri
problemi di salute

Coltivare Hobby e passatempi

* ATTIVITA MANUALI COME STIMOLO

Seguire dei passatempi potrebbe permettere di ridurre
il declino cognitiva degli anziani. Infatti mantenersi
costantemente impegnati con corpo e mente sarebbe
la chiave per rallentare il declino cognitivo.

% @ v

Manualita Ingegno Creativita

- Passeggiate/sport leggeri

- Giocare con gli amici

BENEFICI:

¢ &

Socializzazione Preveiene la
demenza essendo
il cervello
impegnato ed
allenato in una
attvita stimolante

- Lavori artigianali/artistici 9%

00

Accrescimento
del senso di
autostima e di
autcefficienza



ATTIVITA ARTISTICHE - ARTIGIANATO
(AES - Assistenza educativa anziani - Pavia - 2017)

256 Anziani Tempo
Eta media: 87 4 anni

Attivita che limitano il decadimento cognitivo

s/ # H Q@

Artistiche Artigianato Uso del pc Relazioni sociali
73% 45% 53% 55%

Una ricerca effettuata dalla University of
Western Australia e pubblicata su diverse
riviste scientifiche, ha sottolineato come
sia molto importante per un Anziano
interagire con le nuove tecnologie e con
strumenti come smartphone e computer.
L'utilizzo regolare di questi strumenti
durante la vita quotidiana contribuisce a
mantenere attiva la mente degli Anziani.

Manualita

Impedimenti
Problemi di cocrdinazione occhio- mano
Tremori
Irrigidimenti
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Soluzione e campo d'intervento progettuale

Fase preventiva:
Prevenire i decadimenti associati all'invecchiamento

PRENDERE PARTE AD UN'ATTIVITA PER LIMITARE
IL DECADIMENTO PSICO-FISICO

a favore di:
W@
Rete sociale Stimolazione del Movimento fisico
. ragionamento logico .
: // /’,’
1 , rd
1 ’, ’1
1 ,’ /'
1 Vs ’/
1 ’/ ,’¢
: /' ’f’
v o
Soluzione
L
‘\

Giardinagio / orto urbano

ORTOTHERAPY

Lavorare in un orto o in un giardino € un impegno costante.

Le piante in questo caso danno stimoli e motivazioni per questo |'orticoltura e
il giardinaggio sono tra le piu popolari e gratificanti della terza eta.



| vantaggi del giardinaggio

oL o

8

Socializzazione
Migliora il benessere a se-
guito di interazioni sociale

Previene la demenza essendo il
cervello impegnato ed allenato
in una attivita stimolante.

9

Rafforzamento muscolare
(Zappettare, strappare le erbacce,
trasportare pesi, scavare, ecc,).
Migliora la resistenza e la forza.

Soddisfazione di essere gli
artefici di una vita e accresci-
mento del senso di autostima e
di autoefficienza.

Puo fornire prodotti nutrienti e
coltivati “in casa”.

17,

La vista del verde stimola la
pace e la tranquillita interiore.
Riduce il livello di stress e
favorisce il rilassamento.
Fornisce stimoli e interessi per
la natura.

Miglioramente dell’equilibrio
(per es. alzarsi in piedi da seduti)
E una forma di esercizio e au-
menta la mobilita e la flessibilita
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Difficolta dell’anziano nelle attivita di giardinaggio

N\

@ Chinarsi nella direzione @ Inginocchiarsi
desiderata @ Alzarsi
@ Abbassarsi

N

1

ey e I

Attivita “da terra”
e

Afferrare @ Spostarsi per brevi distanze
Potare
Raccogliere

@ Tiasportare

Mani
- Bracda

Spalle

Cervicale
~
I
I
. . Attivita pit faticose per I'anziano

Attivita "di raccolta” [ Partl del corpo che Incidono sull"atthvita

Errate soluzioni attuali sul mercato

Cuscino/ inginocchiatoio

Affatica le ginocchia e presuppone di
accovacciarsi al suolo rendendo difficoltosa la
successiva risalita.

Seduta da giardinaggio

L'uso di una seduta & meno faticoso rispetto

allo stare in piedi / in ginocchio e riduce il carico
sulle articolazioni portanti.

Attraverso questo strumento |'anziano sara piu
vicino al suolo in modo da poter utilizzare attrez-
Zi piu corti e leggeri.

Tuttavia lo stato attuale mostra una serie di pro-
blematiche legate all'ergonomia del prodotto.

In particolare, le sedute da giardinaggio invece
di dare sollievo alla schiena e ridurre il carico
sulle articolazioni, induce ad una postura non
corretta all'attivita ricadendo sui problemi fisici,
oltre a non assicurare una facile risalita.



- Obiettivi del brief

- Sviluppo concept del servizio

- Sviluppo degli strumenti per il servizio

- Seduta da giardinaggio: obiettivi del concept

- Interfaccia con sensore di monitoraggio: obiettivi del concept

DEFINIZIONE DEL CONCEPT PROGETTUALE
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Obiettivi del brief

CREAZIONE DI UN SISTEMA PROPOSITIVO MIRATO ALLA STIMOLAZIONE,
LA CRESCITA E LA MANUTENZIONE DI UN ORTO COME TERAPIA

Il processo di creazione degli strumenti del progetto é stato inquadrato da 3
obiettivi principali:

1. Stimolare e ampliare la presenza sana, deliziosa e gratificante del giardino nella vita del
giardiniere anziano:

- Creazione un legame affettivo con le piante;

- Sviluppo di uno strumento ergonomico per il benessere fisico durante |"attivita;

2. Facilitare il dialogo, la condivisione delle informazioni e I'interazione sociale all‘interno
della comunita di giardinaggio;

3. Fornire dati indicativi e attuali ai giardinieri sulla salute e sulla crescita delle loro piante.

SCENARIO DI RIFERIMENTO

1. Orto urbano condiviso e accessibile;
2. Letti possibilmente rialzati;
3. Terreno compatto e regolare;




Sviluppo concept del servizio

6) -=-> @ -=->

Servizio

Attrezzo da giardino

Per dare al giardiniere
maggior “piacere” nel fare
giardinaggio.

Risponde al bisogno di
effettuare un tipo di attivita
fisica aerobica con strumenti
accessibili per il benessere
dell’anziano

Nuovi strumenti per
un‘attivita di giardinaggio
stimolante e gratificante

Device terapeutico personale

Device friendly che interagisca con
il giardiniere sulle condizioni della
sua pianta sulla falsa riga della
Pet-Therapy.

Risponde al bisogno far
sentire 'anziano meno solo e
stimolarlo nella risulozione di
possibili problematiche legate
al cio che si sta accudento,
ovvero le piante

Piattaforma

Luogo fisico: orto urbano
Luogo virtuale: piattaforma
web dedicata.

Per mettere in contatto i
giardinieri tra loro e con
I"associazione, per scambiarsi
informazioni e consigli.

Risponde al bisogno creare
una rete di relazioni all'an-
Ziano, attraverso la quale &
possibile per lui incontrare
nuove persone e condividere
con loro notizie, informazioni,
problematiche, ecc.
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Attrezzo da giardinaggio
1. Seduta da giardinaggio

Per evitare di sforzare la
schiena o le ginocchia in una
posizione scorretta durante le

attivita “da terra”, per sedersi,

fare leva e alzarsi con meno
difficolta.

Sviluppo degli strumenti di giardinaggio per il servizio

Trasmissione dati
2. Sensore per il giardinaggio

Monitorare i livelli del terreno per
la trasmissione al device.

Device Indoor/outdoor
2. Interfaccia tangibile
interattiva

Interfaccia Friendly che
identifica la pianta da accu-
dire e che punta a stimolare
il giardinaggio attraverso
feedback emozionali, per la
restituzione delle condizioni
delle piante e promemoria
per stimolare la presenza
settimanale nell’orto.



Seduta da giardinaggio:
obiettivi del concept

Outdoor

Obiettivi del progetto

1. Supportare le attivita da terra in una
posizione corretta;

2. Dare sollievo alla schiena e alle gambe;
3. Ridurre il carico sulle articolazioni;

4. Facilmente lavabile;

5. Facilmente trasportabile;

6. Facilitare la risalita;

7. Consentire il trasporto degli strumenti;
8. Facilitare la raccolta e lo stoccaggio.

Interfaccia con sensore:
obiettivi del concept

Outdoor
Indoor

- Luminosita/vento
- Temperatura
- Pressione atmosferica

[ J
ol
|
I
I
i

- Umidita
- Fertilizzante

Q®c---=

Outdoor

1. Restituire lo stato di salute della pianta;
2. Collegarsi ad un sensore di monitoraggio
ambientale;

3. Device terapeutico per creare affezione;
4. Trasportabile;

5. Agganciabile alla seduta da giardinaggio;
6. Inviare feedback di stimolo all'attivita;

7. Impermeabile e resistente agli urti.

Indoor

1. Device terapeutico per creare affezione;
2. Trasportabile;

3. Inviare feedback di notifica per stimolare
I"attivita settimanale;

4., Restituire feedback di interazione con altri
utenti.
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Analisi di mercato

Sintesi grafica tipologica

Scenario di riferimento

Considerazioni per la progettazione

Sintesi grafica sullo studio dell’ergonomia della sella

Schizzi e schemi sull’'usabilita del prodotto

Linee guida per la progettazione della seduta da giardinaggio
Schizzi progettuali

Concept finale

Disegni tecnici

SVILUPPO E PROGETTAZIONE DELLA SEDUTA
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Seduta con ruote

Sedile da giardino girevole con ruote girevole Low
Rider

- Seduta sagomata, estendibile e roteabile di 360°
- Le ruote non pneumatiche non richiedono
manutenzione.

- Maniglia per la presa modellata nello schienale
del sedile

- Una seduta bassa consente di allungarsi per
curare le piante impedendo la tensione alle spalle,
alla parte bassa della schiena e alle ginocchia.

Materiale:
Acciaio verniciato a polvere
Polietilene



Seduta con ruote

Easy-Up Deluxe XTV Rolling Comfort Scoot

- Sedile girevole

- Sedile regolabile

- Sedile sagomato

- Contenitore per strumenti

- Maniglia Push o pull ergonomica e anche Easy-up
per facilitare la salita e la discesa dell'anziano
- La maniglia funge anche da schienale

- Contenitore incorporato

- Include gancio per fissare un‘altro contenitore
standard per la raccolta

- Ruote pneumatici

Peso max: 220 libbre
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The Step2 Garden Hopper

- Maniglia incorporata sagomata per un facile
trasporto

- Ruote in plastica liscia per una facile mobilita
sull'erba

- Contenitore per attrezzi

- Porta bevande

Peso Max: 114 kg
Completamente assemblato
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Seduta con ruote + contenitore

Sunnydaze Rolling Cart

I carrello di rotolamento Sunnydaze puo essere uti-
lizzato per qualsiasi cosa, dalla manutenzione del
cantiere al lavoro automobilistico o alla verniciatu-
ra, rendendolo un oggetto utile da avere in casa.
Il sedile in stile trattore offre comfort e mobilita e
ruota di 360 gradi per una maggiore manovrabilita.

- Sedile ruotabile di 360° per assecondare i movi-
menti dell'anziano e togliere lo stress sulla schiena.
- Sedile regolabile in altezza

- Design durevole (per via del materiali e dell'as-
semblaggio)

- Cestello in filo di acciaio sul lato posteriore come
spazio di archiviazione per strumenti e accessori

- Cestello in plastica al di sotto della struttura per
lo stoccaggio

- Manigia di guida allungabile per rendere il carrel-
lo facile da manovrare e regolare

Peso max: 300 Libbre

Materiale:

Acciaio verniciato
Vassoio in plastica
Cerchioni pneumatici

- Sono necessari strumenti per |'assemblaggio e
non ¢ richiudibile

Proteggi le ginocchia e la schiena dal dolore comunemente causato durante il giardinaggio da piegamenti,
torsioni e inginocchiamenti continui con lo scooter da giardino con sedile di Pure Garden. Le ruote volanti
e la struttura leggera offrono un’eccezionale portabilita intorno al cortile, mentre la resistente struttura

in plastica e acciaio inossidabile resiste alle intemperie e all'uso a lungo termine. Questo accessorio da
giardino e dotato di un

- Porta utensili aggiunto sotto il sedile per tenere gli strumenti organizzati e a portata di mano

- Sedile con ruote per alleviare il dolore alla schiena e al ginocchio durante la semina o il diserbo.

- Ruote in plastica

- Materili leggeri per facilitare il sollevamento e il trasporto

Materiali:
PVC
Acciaio inox

- Non regolabile
- Non maniglia per il trasporto



Seduta con ruote + contenitore

Rolling Garden Scooter - Gorrila Carts

- Seduta roteabile

- Seduta regolabile in altezza

- Contenitore per gli attrezzi e per lo stoccaggio

- Set di maniglie compatibili

- Maniglia per anteriore per guidare la ruota nella
direzione desiderata

TCUFT i
EVOLUTION
YARD CART
£ COMPATIBLE PARTS

LASTIC GARDEN STORAGE CART & SCOQTER
Forza e stabilita

- Carrello con ruote

- Vano integrato per conservare li attrezzi

- Maniglie integrate sui lati per il trasporto

- Dispone di fori sulle maniglie in cui & possibile
inserire una cinghia per tirarlo

Peso Max: 220 libbre

Materiali:
Polipropilene
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Seduta con ruote + contenitore

3in 1 Gardening Chair Seat Step Kneeling Stool
Garden Tool Storage Heavy Duty

- Seduta integrata al contenitore con ruote
- Seduta reversibile e trasformabile in inginocchia-
toio

.7 Sviluppo e progettazione della seduta
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Seduta pieghevole e versatile

Garden Weeding Stool

- Base ¢ pit larga del 30% rispetto agli inginoc-
chiatoi standard per avere pili confort e stabilita.

- Maniglie di assistenza Easy-up autobloccanti
all'apertura che permettono all'anziano di potersi
sollevare e abbassare con sicurezza

- Le manigie possono ripiegarsi per una conserva-
zione compatta e facilmente trasportabile

- Per un passaggio facilitato dall'inginocchiatoio
imbottito alla panca imbottita le maniglie ottengo-
no la funzione di cavalletti per la seduta

Peso:
9kg

Materiale:

Tubolare d'acciaio verniciato
Imbottitura in schiuma

Custodia in tela lavabile in lavatrice

3in 1 Gardening Chair Seat Step Kneeling Stool
Garden Tool Storage Heavy Duty

- Sgabello con porta attrezzi incorporato e divisibile
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Seduta pieghevole e versatile

Garden Rocker Comfort Kneeler Bench

- Base a dondolo per ridurre la tensione sulle ginoc-
chia, la parte bassa della schiena e il collo.

- Sedile sagomato extra large per maggiore confort
- Nella modalita inginocchiatoio, le maniglie di
assistenza easy-up forniscono stabilita e offrono
assistenza quando si sale o si scende.

- Facilita di montaggio con solo 2 viti

- Supporta persone fino a 220 libbre.

.7 Sviluppo e progettazione della seduta
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7 Pieces Home Garden Tool Set W/Folding Storage Garden Kneeler 2015 (sopra)

Stool Gardening Tools Bag
- Inginocchiatoio pieghevole da giardino

- Sgabello pieghevole - Reversibile in panca per sedersi

- Borsa con tasche per riporre gli attrezzi e per un - Maniglie Easy-up per permettere una discesa ed

facile accesso ad essi una salita facilitata

- Peso massimo 115 kg - Dotato di uno spesso cuscino imbottito in schiuma
- Si piega facilmente per un comodo stoccaggio e
trasporto

Peso max: 220 libbre




Seduta pieghevole e versatile

- Inginocchiatoio e seduta da giardino

- Porta bevande incorporato

- Dotato di cuscinetti

- Sedile inclinato che consete di sedersi e riposarsi
senza forzare le caviglie

Vertex Easy-Up

- Inginocchiatoio per estirpare |'erbaccia

- Seduta per potare e per brevi pause

- Maniglia Easy-up per supportare |'anziano nella

discesa e nella risalita

- Imbottiture in schiuma ad alta intensita per un

maggiore confort e protezione delle ginocchia 145
- Leggero e facile da manovrare
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Seduta basculante

One Leg Stools

Gli sgabelli Oneleg sono progettati ergonomi-
camente per eliminare lo stress da attivita che
normalmente sollecitano le articolazioni e la parte
bassa della schiena.

La loro altezza perfetta (12,5 pollici) e la capacita
di inclinazione e rotazione senza ribaltamento i
rendono indispensabili per giardinaggio, diserbo,
raccolta di frutta e verdura, pittura, pulizia auto-
matica, tutti i tipi di progetti indoor e tante altre
attivita che non potremmo nominare il centro
commerciale.

- Sgabello leggero e compatto

- Facile da trasportare

- Portatile

- Asseconda i movimenti dell'utente

- Garantisce confort su schiena e ginocchia

- Rafforza i muscoli della schiena e dell'addome

- Grip alla base che consente di poter essere utiliz-
zato su superfici piane e inclinate

Materiale:
Polietilene

Peso Max: 400 libbre



Seduta basculante
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Seduta bascultante Maniglie easy-up

Gardening Chair
Progettista: Han S. Hong

Progettata per supportare |'azione e i
movimenti che avvengono durante il
giardinaggio domestico.

Soprattutto per le persone anziane, la
sedia da giardino aiuta a mantenere
il giardino dell’utente pit facile e

pit divertente rendendo facili questi
movimenti.

.7 Sviluppo e progettazione della seduta

Gardening Stool .

kiobility gardening oid | Hops and rocks | High portabildy

2 1

Spin to adjust seal height A

148

SR
K// NS

Plenty of space for
hand toolk and other
gardening supplies

Comfortable seat with
ergonomic hand grips

Wheels enhance mobiiity and
retroct when in use for seating

8

Bose shape allows fiting
and rocking motion in every |
direction




Sintesi grafica tipologica

1. Con ruote

Per piccoli spostamenti

3. Pieghevole e
versatile

gye
N

Inginocchiatoio e sgabello
in un solo prodotto.

2. Con ruote +
contenitore

Per piccoli spostamenti;
Per permettere lo stoccaggio.

4. Basculante
149

{ by

Compatto;
Asseconda i movimenti dell’utente;
Permette di rafforzare I'equilibrio.
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Scenario di riferimento

1. Orto urbano condiviso e accessibile;
2. Letti possibilmente rialzati;
3. Terreno compatto e regolare;




3/4 RUOTE

+ versatilita per gli spostamenti

+ contenitori / cassett

+ maniglie

- forma sagomata (sedile inclinato)

+ Stabilita

2 RUOTE

+- versatilita per gli spostamenti
+ contenitori / cassetti

+ Maniglie

+ Forma sagomata

- Stabilita

Considerazioni per la progettazione della seduta per il giardinaggio

0 RUOTE

+- versatilita per gli spostamenti
+ contenitori / cassetti

+ Maniglie

+ Forma sagomata

+- Stabilita
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Considerazioni per la progettazione della seduta
per il giardinaggio

Ergonomico

- Nella seduta

- Nelle maniglie

- Funzioni intuitive

Adattabile e/o orientabile
- Ai movimenti/attivita
- Come supporto

Trasportabile

- Richiudibile

- Con ruote

- Leggero e facile da maneggiare

Contenitore
- Per gli strumenti
- Per le colture
- Per bevanda




O = I

Maniglie ergonomiche Seduta Sagomata Seduta regolabile
Seduta roteabile Reversibile Forma sagomata Maniglia Easy-Up
a "dondolo” Maniglia Push-Pull
153
= *2@ @
Richiudibile Le ruote Compatto e
portatile

(s oA

Contenitore per Contenitore per
raccolto Strumenti
*1

Impugnatura in gomma o in schiuma
Per ammorbidire le impugnature e
aggiungere trazione.

*2
Le ruote migliorano la mobilita e dovrebbeo
ritrarsi quando sono utilizzate per sedersi.
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Sintesi grafica sullo studio dell’ergonomia della sella

1. Petto chiuso
crea stress sugli organi interni

2. Arti inferiori chiusi
Seduta troppo alta

creano stress e tensioni

sulla colonna vertebrale e nella
parte bassa della schiena

3. Sella regolare
crea stress sul nervo sciatico

* La parte inferiore della schiena & una struttura complessa
posta tra la parte dorsale della colonna vertebrale e il baci-
no, su cui poggia.

Questa parte della colonna vertebrale fornisce la maggior
parte delle possibilita di movimento della colonna stessa:
flessione ed estensione, rotazione ed inclinazione laterale.
E' la parte soggetta a maggior carico di tutta la colonna, e
per questo anche piu soggetta ad usura.

Un buon funzionamento del rachide lombare & essenziale
per la maggior parte delle attivita quotidiane.

A differenza degli animali (quadrupedi), I'uomo mantiene
una posizione eretta con una base d'appoggio ridotta (due
piedi) e un baricentro alto (a livello lombo-sacrale), risultan-
do cosi un equilibrio instabile.

Tale equilibrio € mantenuto grazie ad una continua attiva-
zione dell"apparato neuro-muscolare, che in caso di postura
eretta prolungata (statica) porta ad un sovraccarico inizial-
mente dell’apparato muscolare stesso, e poi dei legamenti
e dei dischi intervertebrali (= dolore lombare).



1. Petto aperto
per eliminare lo stress sugli
organi interni

2. Addome contratto
per rafforzare i muscoli del core

3. Sella inclinata in avanti

e ribassata nella parte frontale,
favorisce la flessione in avanti
riducendo la pressione sulla
colonna vertebrale,collo e riduce
lo stress sul nervo sciatico.

&

4. Angoli dell’anca aperti
mantengono i principali muscoli
delle gambe allungati riducendo
le trazioni e la tensione nella parte
bassa della schiena.

Grazie alla posizione piramidale
assunta, le forze scaricano a terra
consentendo di poter sfruttare lo
spazio sottostante per inserire un
contenitore di raccolta e stoccag-
gio, dimuendo anche lo stress per
gli arti superiori
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Schizzi e schemi sull’'usabilita del prodotto

SCHIZZ] E SCHEMI

Sgabello

N
4 N\

vista laterale

+ Inclinazione
per assecondare la direzione desiderata
(I'inclincazione sara su un solo asse)

+ Sedile ergonomico
+ Regolazione in altezza

Q} ___ - Elastomero

- Giunto sferico

+ Basculanza della seduta
per assecondare i movimenti laterali
secondari all'attivita principale




-

+

+ maniglia
push e pull / easy up

\U*'@

+ contenitore
per raccolto e strumenti

=
o

+ Ruote
per il trasporto

———————————— - Maniglia push-pull
, - Maniglia easy-up

@ Con apertura frontale
ﬂ o Il contenitore viene messo sotto

. edovra essere avere
B un’apertura frontale per
| facilitare il raccolto e lo
W stoccaggio senza effettuare

troppi movimenti

. Ruote autobloccant

Sgabello
Possibile soluzione funzionale
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Linee guida per la progettazione della seduta da giardinaggio

.7 Sviluppo e progettazione della seduta
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OBIETTIVI REQUISITI PROGETTUALI

1. Supportare le attivita da terra in una @
posizione corretta; ———

2. Dare sollievo alla schiena e alle gambe;
3. Ridurre il carico sulle articolazioni;
4. Facilmente lavabile;

Seduta Sagomata

5. Facilmente trasportabile;

6. Facilitare la risalita; \¥/

7. Consentire il trasporto degli strumenti;

8. Facilitare la raccolta e lo stoccaggio; Maniglia Easy-Up

9. Costo contenuto. Maniglia Push-Pull
Le ruote

Contenitore



Schizzi progettuali
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Vista laterale

- — Maoduli contenitore

— Ruote senza vinc

= = Ruate fisse

Vista laterale
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Concept finale

1. Maniglia ergonomica per il traino
2. Maniglia easy-up

3. Sella sagomata ed inclinata

4. Contenitore per lo stoccaggio di
strumenti e/o raccolto

Materiali utilizzati:
Polietilene alta densita
Alluminio
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5. Sacca da giardinaggio; utile per contenere strumenti, oggetti o
appendere strumenti pit grandi che non potrebbero essere introdotti

all'interno del contenitore
6. Ruote senza pneumatici per facilitare il trasporto, il lavaggio ed evitare

lo scoppio



Disegni tecnici
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SVILUPPO E PROGETTAZIONE DEL DEVICE

Sintesi dellinterazione di base

Problematiche dell'interazione e possibili soluzioni
Sensoristica per il giardinaggio: analisi di mercato

Studio dell'interazione sensore - device - utente
Rappresentazione dell'interazioni tra gli attori del sistema
Moodboard di riferimento per lo studio dell'interfaccia
Linee guida per la progettazione di un‘interfaccia per anziani
Schizzi e sintesi del processo morfologico

Elenco delle funzionalita del device

Studio dell'interfaccia e dei feedback

Primi concept

Individuazione delle componenti

Disegni tecnici

Use case diagram

Activity diagram



Sintesi dell’'interazione di base

Utente anziano
<60

L'utente possiede un device portatile
da compagnia che lo stimola
nell'attivita di giardinaggio e sia
funzionale al rilevamento dello stato
di salute della pianta

Input Elaborazione Output

- Luminosita/vento
@ - Temperatura 171
~n- Pressione atmosferica
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L'utente appoggera il device sul terreno, Il device elabora le informazioni ricevuto In relazione al tipo di pianta che

vicino alla pianta che vuole monitorare. dall’ambiente in cui si trova la pianta. viene coltivata, il device restituira le

Il device ricevera input sia dal terreno che informazioni per la crescita della pianta

dall'ambiente esterno. e di conseguenza lo stato di salute di
quest'ultima.

. Device



Problematiche dell'interazione e possibili soluzioni

Problema N.1 : interazione con l'utente

Rispetto allo scenario esplicato precedentemente andranno
risolte una serie di problematiche legate all'interazione

.8 Sviluppo e progettazione del device

I‘ ~ 7 Invio di segnali visivi - sonori - . —2 Ssoluzione: -
| vibro tattili | Dotare |'utente di istruzioni per '
| | interpretare la restituzione di '
| | informazioni :
| | I
| | I
| | |
| | |
n 1 @< X-- . @ <\~ .
l | |
| I
- - Problema: - - Problema: €--

I'utente anziano dovra comprendere I"'utente anziano non si ricordera di

almeno 6 stati emozionali trasmessi tutti i feedback percio avra ancora

dal device. difficolta nella comprensione e si

stanchera di utilizzarlo.

SOLUZIONE: DEVICE CON INTERFACCIA INTERATTIVA PER LA VISUALIZZAZIONE
EMOZIONALE DELLO STATO DI SALUTE DELLA PIANTA

® + .
L 54

Device trasportabile
e personale



Problema N.2 : tecnico e di trasmissione dati

Rilevamento
sotterraneo

Rilevamento
sotterraneo

173

Umidita Sostanze nutritive

L'umidita del terreno e il rilevamento delle sostanze
nutritive non possono essere rilevate all’esterno,
ma servira uno strumento che deve essere inserito
nel terreno e che permettera la trasmissione dei
valori elaborati dall’ambiente circostante.

SOLUZIONE: DEVICE CON INTERFACCIA INTERATTIVA PER LA VISUALIZZAZIONE
EMOZIONALE DELLO STATO DI SALUTE DELLA PIANTA E PROGETTAZIONE DI UN SENSORE
PER L'ELABORAZIONE E LA TRASMISSIONE DEI DATI AMBIENTALI DELLA PIANTA

® + .
L 54

Device trasportabile Interfaccia interattiva Sensore che verra

e personale che restituira visivamen- inserito nel terreno
te all'utente lo stato di per il monitarrio e la
salute della pianta. strasmissione dei dati

ambientali



Sensoristica per il giardinaggio: analisi di mercato
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Parrot flower power

Realizzato da Parrot che ha come obiettivo quello
di aiutarci a prenderci cura delle nostre piante
domestiche; il tutto grazie ad un concentrato di
tecnologia e del nostro smartphone.

Una volta inserita la batteria all'interno del
Parrot Flower Power sara sufficiente inserirlo
all'interno della pianta che vorremo monitorare
ed automaticamente, tramite download dell’app
dedicata presente in AppStore, riceveremo
suggerimenti e consigli su come mantenere al
meglio la nostra pianta.

L'app supporta un database di pit di 6.000 generi
differenti di piante, e riuscira a fornirci consigli
e grafici riguardo alla luminosita che ogni giorno
viene ricevuta, livello di acqua, acidita del terreno e
molto altro ancora.

Grazie a tutti questi dati e consigli potremo
migliorare la cura delle nostre piante ed evitare che
siammalino o muoiano per errori nella concimazione
o nell'innaffiamento.
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Problem

Forgetting caring

In & busy urban life, it's not easy to make
sure house plants are well tndrated, have
the required fight and nutrients,

Battery & Managing

Existing products have limited batzery fife
and are hasd to store when not in use.

Solution

Pot charger

Plant Diary's metapharic ‘patted plant’
design ntuitive use and
aesthetic sensitivity in the home envi-
ronment.

Bluetooth module

Through Bluetaoth communication,
‘Plant Giary' helps users o cane for
heir own plants

Three plants e

Plant's Diary's mezaphiodic aporoach o o Based on the form of the Plant's diary sensor, S e ot
agsthetic provides refesences to different thie user may adapt plant setting. ; . o
types of house plant
Cacius type
S Mamm <
Plare Kl o
Pl tay (1
C_J
S
/ . Managing the plants with smartphone app
. —
Plant Diary's sensar frequently checks soll conditions and sends data
b the user's srmart devece, The Plant Diary apolication then sécards
and cammunicates the data: dailyweekly, monthly, and year by yaar

Add Highlight

Gt recommendation

32% 22

Scenario

1, Leaf sensor module placed in window 2, After charging is completed, leaf-sensar 3 Smart device receives information related
and charged through solar panel ks phaced into plant pot to plant hezlth (temperature; mastuse
communicated through Plant diary App.




Scenario

Plant diary - dpr.lab

Incorpora sensori chimici e
termici (pH, umidita, esposizione
solare), connessi con processi
automatizzati meccanici
(irrigazione, illuminazione,
concimazione, ecc.) e i sistemi di
monitoraggio e controllo delle
informazioni, sviluppati per le
grandi aziende agricole.
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smart garden - the meme

Incorpora sensori chimici e termici (pH, umidita, esposizione solare),
connessi con processi automatizzati meccanici (irrigazione, illumina-
zione, concimazione, ecc.) e i sistemi di monitoraggio e controllo delle
informazioni, sviluppati per le grandi aziende agricole.



— (1) ™ 2 Shake 3 rieg 4 ) Hokd +fling, hold + pull
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Simulator Behaviour

Un “simulatore” di impianto costruito con polimeri a memoria di forma,
che cambia forma in base allo stato di una pianta piantata nel giardino
0 in una posizione remota.

Il simulatore riporta lo stato di “felicita” e non solo della pianta in
relazione alla sua cura.
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Studio dell’'interazione tra sensore - device - utente

Connessione tra device e sensore

5 4

00000000900 Frmmadl 0000
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Ogni pianta ha dei valori
di crescita ambientale
propri per questo ogni
sensore verra program-
matto in relazione alla
tipologia di pianta che si
vuole coltivare.

Questo sistema dara la
possibilita all'utente di
poter appoggiare, di volta
in volta il device vicino
ad una pianta (all'interno
del suo lotto) dalla quale
vorra ricevere informazioni
sul suo stato di salute.

. Device dell'utente
. Sensori piante

Ricezione ed elaborazione dei dati tra
device e sensore

Restituzione da parte del device di
output visivi e sonori
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i
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Questo risultera un
sistema trasferibile:
I'utente puo appoggiare

il device all'interno del
suo lotto, vicino ad una
pianta con il sensore per
ricevere informazioni
rispetto a questa. Termi-
nato il monitoraggio di
una pianta puo riprendere
il device e awvicinarlo ad
un'altra pianta, anch’essa
monitorata da un sensore.
Il device resettera e riag-
giornera i suoi feedback
in tempo reale in base al
sensore della pianta che si
sta monitorando.

. Device dell'utente
. Sensori piante

Il sistema da trasferibile
diventera anche un siste-
ma socializzante.

Se il proprietario del

lotto manchera dalla sua
attivita di giardinaggio
per qualche tempo, un
Suo amico potra prestar-
gli assistenza alle piante
attraverso il suo device
personale, per controllare
il loro stato di salute.
Quando una persona
"estranea” monitorera le
piante di un‘altro utente,
a quest'ultimo gli arrivera
un feedback di notifica
iraverso il suo device.

. Device di un‘altro utente non
proprietario del lotto

Sensori piante
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OUTDOOR
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Indoor /

Feedback di notifica all'utente
("qualcuno lo sta pensando”) ((
- Sonora
- Visiva




Rappresentazione dell'interazione tra gli attori del sistema
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Associazione
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Moodboard di riferimento per lo studio dell'interfaccia




Linee guida per la progettazione di un'interfaccia per anziani

Assomigliare a qualcosa che conosce e
di cui si & preso cura
(per es. Pianta, animale, bambino)
per stimolare ['affettivita.

_|
=

Facilmente maneggevole, incentivare
I'accudimento e la stimolazione tattile.
(Un supporto alla stimolazione motoria

delle dita e delle mani)

O

Stimolazione visiva

(@

Privilegiare interfacce touch
attraverso le quali gli anziani
hanno prestazioni migliori

Play

&

Icone grandi, intuibili e associate
ad una parola e consentire di
regolarne il carattere

Non fare affidamento solo al
colore per distinguere gli oggetti
o le informazioni importanti.
Fornire anche glifi, etichette di
testo, ecc.

Forma amichevole senza spigoli

Stimolare affettivita
Deve mostrare un feedback “emotivo”
sullo stato di salute della pianta.

¢

Tratti e forme assimilabili ad una pianta.

\
4

Fornire un promemoria per
attivita quotidiane e abituali

Introdurre funzionalita gradual-
mente nel tempo piuttosto che
contemporaneamente

Utilizzare un sufficiente contrasto
automatico

Texture e colori:
- Pelo;
- Materiale morbido;
- Grip;
- Colore vivace.

f?

Stimolazione sonora

Evitare uno schermo piccolo

- Evitare il colore blu associato all'arancione
- Rosso e verde sono colori difficili da
differenziare per daltonismo e se utilizzati
differenziarne le forme rispetto alla funzione

Fornire feedback chiaro
sull'avanzamento e
completamento
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Assomigliare a qualcosa che conosce e Forma amichevole senza spigoli Tratti e forme assimilabili ad una pianta.
di cui si e preso cura
(per es. Pianta, animale, bambino)
per stimolare |'affettivita.
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Facilmente maneggevole, incentivare
I'accudimento e la stimolazione tattile.
(Un supporto alla stimolazione motoria

delle dita e delle mani)

Texture e colori:
- Pelo;
- Materiale morbido;
- Grip;
- Colore vivace.
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Schizzi e sintesi del processo morfologico




Device

+ [ [ ]

Possedere un'interfaccia (schermo)

: ‘%
- @
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Q

0

Avere le somiglianze di un seme

189

T NGS

Stimolare I'accudimento

+ Mok

Agganciabile alla seduta

.o

Bisogno funzionale Processo morfologico



device
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Elenco delle funzionalita del device e del sensore

Funzionalita del
device Outdoor

- Restituire lo stato di salute della pianta attra-
verso feedback

“emozionali” (indirettamente restituisce i
feedback ambientali);

- Emettere musica su comando vocale da
parte dell'utente;

- Restituisce informazioni sul meteo
per atturare eventuali comportamenti preventi-
vi per la tutela della pianta;

Funzionalita del
sensore

Monitorare i dati ambientali:
- llluminazione

- Vento

- Temperatura

- Umidita del terreno
- Sostanze nutritive

Funzionalita del
device Indoor

- Invia feedback di stimolo per uscire ed
effettuare attivita di giardinaggio;

- Invia notifiche per invitare ad andare a
fare giardinaggio se questo non viene effet-
tuato da un po di tempo;

- Stimolare affettivita nei confronti della 191
pianta outdoor;

- Ricevere notifiche da parte di altri utenti
che monitorano il lotto dell’utente.



Studio dell’interfaccia e dei feedback

.8 Sviluppo e progettazione del device

Movimenti di interazione con I'utente in
una situazione normale

192

Hai memorizzato
una piantal
Vuoi confermare?

Appoggiami vicino
al sensore della
tua pianta

N NO

Interfaccia di Interfaccia tipo perla  Interfaccia tipo per la
interazione comunicazione con comunicazione di una
base I"'utente possibile scelta

S
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Notifica vibro-sonora

Feedback visivi

v Vv VvV Vv

V vV v v Vv Vv

Se un’altro utente monitora la pianta personale
Allerta situazione anomala di crescita della pianta

Se é passato qualche giorno dall’'ultima attivita di giardinaggio

Notifica allerta pressione atmosferica

Per installazione e comandi

Per restituire i dati emozionali di crescita della pianta

In condizioni normali

Durante l'interazione tattile da parte dell’'utente

Se qualcuno monitora la pianta che non sia il device associato

Se l'utente invia il comando vocale per attivare la musica
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Primi concept
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APPOGGIAMI SU DI
UN SENSORE DELLA
TUA PIANTA

(EERNENEY]

 RENRN)

APPOGGIAMI SU DI
UN SENSORE DELLA
TUA PIANTA

Pressione atmosferica
llluminazione
Temperatura

[*Sostanze mutritive
[imidie

“"n.t.

i

(EENENE]

sensori di movimento
Riconoscimento facciale

e di prossimita
Scheda elettronica di gestione
Scheda elettronica di programmazione
E-ink display touch screen
Scheda wireless
Batteria ricaricabile
Altoparlant
Scheda SD di memor

- -
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// Feedback di funzionamento
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Use case diagrams

__.--- Memorizza dati utente e gestori

GERMOGLIAMG e

R gt L S ;
00 = 1-Memorizzaidati €777 ___o-----=-=" Memorizza i dati ambientali dei sensori
= e Playlist dell’associazione
Database 2 - Invia le informazioni al device
associazione
_.- Affida il lotto
- -="__-- Affida semi e sensori
1 - Mette a disposizione il kit all'utente ‘{_'_: ----- Affida il device
------- Affida la seduta
2 - Registra sul database ogni componente { ————————— Associazione del sensore al tipo di pianta
~~277 "~ Associazione di ogni componente del kit a nome dell'utente
SRRIAGECTAMG 3 - Monitora il funzionamento del servizio ~- Associazione delle piante all'utente
Kesndinuisng 4 - Aggiorna le informazioni utente
5 - Pubblica news sulla piattaforma online
1- Monitora i dati ambientali
2 - Invia i dati al device
Sensore
1- Guida I'utente nell'installazione
2 - Emette feedback responsivi
3- Emette feedback emozionali €-------------- Mostra status pianta .- _________ Invio di feedback
o Cemmmmmmmmmmm e Invia notifiche di allerta .- ----------""" -2 223, sonori e vibro-tattil
: AT e S oo Invia notifiche se qualcuno monitora la pianta” .-~
Device I Fornisce feedback sullattivita di giardinaggio -~
5 - Emette musica
e - - ---» Riceve dati dal database
6 - Invia i dati del sensore al dababase ----- Igeve dqtl dal data
_ - -----» Connessione alla playlist dell"associazione
7 - Si collega al database zzz2ZZ22-cmmooonns > Connessione per i dati utente
------------- > Connessione per i dati pianta
___.---=" Richiede di essere registrato
1 - Contatta o si reca dall'associazione ff: —————————— Cambio di pianta o di semi
“““ - - - Richiesta cancellazione profilo
2- Accende il device e il sensore
3- Si registra
4 - Esegue il training iniziale €---------------- Visualizza e seque i comandi del device
5 - Awicina il device al sensore della pianta €----~- Collegamento pianta-device
Utente . — o ;
b - |nterag|5ce con il device % ---------- Visualizza e ascolta i feedback - - - '_)‘ Esegue delle attivita di rlsposta
Ty di monitoraggio della pianta i
7 - Invia segnali vocali (musica?) =l o ascolts | fesdbatk <
*._  dimonitoraggio del meteo
**Manipola e accarezza il device €----- Visualizza e ascolta i feedback

d'interazione del device



Activity diagrams

1 - Contatta o si reca dall'associazione

2- Accende il device e accende il sensore

3 - Si registra attraverso le credenziali

4 - Eseque il training iniziale

Utente 4 - Ayvicina il device al sensore della pianta
5 - Interagisce con il device

6 - Invia segnali vocali (musica?)

Premessa:
- I'utente ha registrato il kit;
- & in possesso del device;
- &in possesso del sensore (non piantanto);
- conosce la posizione del suo lotto.

Preme il tasto di accensione e il device si accende
Viene guidato dal device durante I'installazione ed eseque i comandi
Effettua la registrazione con |'immissione delle credenziali
Esegue il riconoscimento facciale

Visualizza la presentazione del device

- Contatta o si reca dall'associazione
- Accende il device e accende il sensore
Si registra attraverso le credenziali
Esegue il training iniziale
Utente 4 - Awvicina il device al sensore della pianta
5 - Interagisce con il device
6 - Invia segnali vocali (musica?)

L Pl —

=

Premessa:
- ['utente si & registrato;
- & in possesso del device;
- ha piantato il sensore;
- conosce la posizione del suo lotto;
- ha acceso per la prima volta il device;
- Ha effettuato il training iniziale

Appoggia il device vicino al sensore della pianta
Il device legge il tag associato al sensore
il device si connette con il sensore pianta scelto
Il sensore trasmette al device i dati ambientali rilevati

Il device comunica con il database per il settaggio dei
paramentri di coltivazione

Il device elabora i dati ricevuti

Il device restituisce i dati sotto forma di feedback emotivi



Il device non riesce a capire
a quale sensore pianta
deve connettersi

Il device chiede all'utente di quale
pianta vuole accudirsi

L'utente sceglie I'opzione pianta
sullo scherma del device
200 — -
Il device si connette con il
sensore pianta scelta

1 - Contatta o si reca dall'associazione
2- Accende il device e accende il sensore
3 - Si registra attraverso le credenziali
4 - Eseque il training iniziale
Utente 4 - Avvicina il device al sensore della pianta

5 - Interagisce con il d

B

6 - Invia segnali vacali (musica?)

Premessa;
- |'utente si & registrato;
- & in possesso del device;
- ha piantato il sensore;
- conosce la posizione del suo lotto;
- Conosce il funzionamento del device e dei sensori.

Appoggia il device vicino alle piante

Se ci sono piti sensori piantati all'interno del lotto

Il device si connette
al sensore di una
pianta sbagliata

Il device mostra sullo schermo il nome della pianta
L'utente vede che ¢ shagliato

Attraverso la gesture “slice” si disconnette
dal sensore

Awvicina il device al sensore della
pianta corretta

Il device si connettera con il sensore della pianta

Il device si connette
al sensore della pianta
che vuole monitorate |'utente

L'utente visualizza il nome
della pianta sul display

Visualizza dal display i feedback
sullo stato di salute della pianta

|
.
£
o
3
A

Utente

- Contatta o si reca dall'associazione

- Accende il device e accende il sensore

- Si registra attraverso le credenziali

4 - Eseque il training iniziale

4 - Awvicina il device al sensore della pianta <~ ---
5 - Interagisce con il device
6

- Invia segnali vocali (musica?)

Premessa:
- L'utente si é registrato;

T

- l'utente sta facendo giardinaggio e conosce il device

- Ha piantato i sensori pianta;
- Sta utilizzando il device outdoor;
- @ vicino al suo lotto;

- il sensore ha captato che le condizioni meteo stanno peggiorando.

|| device emette feedback visivi e sonori di allerta meteo

L'utente capta i feedb

ack

L'utente valutera se prendere provvedimenti per proteggere le piante



| - Contatta o si reca dall'associazione

2- Accende il device e accende il sensore

3 - Si registra attraverso le credenziali

4 - Esegue il training iniziale

Utente 4 - Awicina il device al sensore della pianta
5 - Interagisce con il device <~
6 - Invia segnali vocali (musica?)

Premessa:
- L'utente si & registrato;
- & in passesso del device e conosce il suo funzionamento;
- | sensori sono gia stati piantati;
- Conosce la posizione del suo lotto;

L'utente appoggia il device sulla terra del lotto in prossimita
del sensore di una pianta

II device si connette con il sensore della pianta

Il device inizia ad inviare feedback “emozionali” sullo stato di salute
della pianta

L'utente capta i feedback

La pianta sta bene La pianta non sta bene

L'utente attraverso i feedback emozionali

L'utente sposta I utente non capisce il problema della pianta
il device su un’altro sposta il device (Per es. la pianta ha bisogno di acqua)

sensore pianta
Lutente invia il L'utente esegue delle attivita di
comando vocale giardinaggio atte a risolvere il problema
“musica” per far (Per es. annaffiare la pianta)

sentir meglio
|la pianta

|| device riceve il
comando vocale

Si connette alla playlist
dell’associazione

Il device inizia ad
emettere musica

Il device emette
feedback emozionali
di contentezza
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1 - Contatta o si reca dall'associazione «
2- Accende il device e accende il sensore
3 - Si registra attraverso le credenziali
4 - Esegue il training iniziale
Utente 4 - Awicina il device al sensore della pianta
5 - Interagisce con il device
6 - Invia segnali vocali (musica?)

Premessa:
- L'utente si & registrato;
- @ in possesso del device;
- Ha piantato il sensore;
- Conosce la posizione del suo lotto;
- |l device ha comunicato all'utente che una pianta & morta;
- L'utente vorrebbe sostituire la pianta.

['utente si reca alla sede dell'associazione

Chiede di poter sostituire la pianta
L'associazione fornisce all'utente i semi di un‘altra pianta con il sensore
L'associazione aggiorna i dati dell'utente
Il database trasmette le informazioni al device

['utente si reca nell’orto e pianta i nuovi semi con il sensore



1- Guida I'utente nell'installazione
% 2 - Emette feedback responsivi
K,_ 3- Emette feedback emozionali
4 - Invia notifiche all'utente  <-- - - Invia notifiche se qualcuno monitora la pianta
Device 5 - Emette musica 0
6 - Invia i dati del sensore al dababase
7 - Si collega al database -

Premessa:
- L'utente si & registrato;
- @ in possesso del device;
- ha piantato il sensore;
- ha effettuato in precedenza attivita di giardinaggio;
- L'utente & in casa e ha con se il suo device;
- Un amico dell'utente vuole accertarsi sullo stato delle
piante dell'utente.

Un amico dell’utente vuole informarsi sullo stato di salute delle piante dell'utente

['amico si reca al lotto dell'utente
L'amico appoggia il proprio device sul lotto dell’utente in prossimita di un sensore pianta
Il device mostra all’amico lo stato della pianta
203
Il device dell’amico invia un feedback al device dell'utente
Il device riceve il segnale

Il device invia all'utente dei feedback sanori e visivi

L'utente capta i feedback sonori e visivi

L'utente capisce che un suo compagno si sta prendendo cura delle sue piante
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Individuazione delle componenti

. Schermo inclinato per una migliore visualizzazione dall’alto

Lac;io in materiale cordura
per il trasporto

«— Tasto gestione dispositivo
«—— Tasto di accensione

Led di stato per feedback
connessione wifi

Fotocamera per il
riconoscimento facciale
Microfono per il comando vocale
Altoparlante

E-Ink display touch
Scheda di gestione display
Sensori di prossimita
Scheda di gestione
Scheda wifi

Scheda Bluetooth

Lettore NFC

Batteria
Ricevitore wireless

Piattaforma caricamento wireless




Pannello solare

Sensore di luminosita
Sensore di pressione atmosferica
Sensore di temperatura

Tasto di accensione
Unita di controllo

Inserimento marcatore pianta

Tag NEE - Scheda Bluetooth low energy
Grip Striscia led di funzionamento
Batteria " ~Linea di demarcazione

... .perlinserimento
St alinterno-della terra

Sensore di umidita del terreno
Monitoraggio sostanze nutritive

Materiali utilizzati:
ABS



Disegni tecnici
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Vista frontale device
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Vista laterale sensore

Vista superiore sensore
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Vista frontale sensore
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FUNZIONAMENTO ED ESPOSIZIONE DEL SERVIZIO: GERMOGLIAMO

Servizio di giardinaggio per il benessere psico-fisico

Introduzione

llustrazione del servizio e dell'interazione tra i suoi attori
Interazioni e feedback outdoor e indoor

Render di ambientazione

Sequenze diagram

Piattaforma web: schemi di flusso, layout e schermate esempio
Funzionalita e caratteristiche della seduta per il giardinaggio
Render di ambientazione finali



GERMOGLIAMO

Introduzione

Germogliamo € una nuova idea di coltivazione, atta alla semplificazione e al coin-
volgimento delle attivita di giardinaggio, viste come soluzione per il benessere fisico,
psicologico e di aggregazione sociale. Partendo da una situazione odierna in cui
sempre piu anziani vengono emarginati dalla normale quotidianita, lasciati a loro
stessi, invecchiando in solitudine e perdendo sempre di piu le loro capacita cogniti-
ve, aviando cosi un processo repentino di perdita delle loro capacita motorie.
Tramite |'organizzazione e la sistematizzazione di nuove attivita di relazione, ven-
gono aiutati a ricrearsi non solo nuove comunita, bensi a riattivare un metabolismo
psicofisico che incidera positivamente sulla longevita e la qualita della vita, portan-
doli ad una rivitalizzazione attiva della vecchiaia.

L'agricoltura € una pratica tradizionale della nostra esistenza e sempre piu presen-
te nelle nostre citta, grazie ad un fenomeno di green economy che riporta |'au-
tosostentamento alimentare al centro del dibattito, incentivando |'organizzazione
sempre piu di orti urbani pit 0 meno condivi. Il tentativo del progetto & proprio
di ripensare le pit semplici attivita di coltivazione, accostando |'anziano ad modo
di nutrire gli ortaggi tramite mezzi e strumenti tecnologici che non solo facilitano
la gestione delle necessita botaniche, ma vanno anche a incentivare una corretta
ergonomia dei movimenti salubri all'individuo, sviluppando al tempo stesso anche
un certo rapporto affettivo verso la pianta.
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lllustrazione del servizio e dell’interazione tra i suoi attori

GERMOGLIAMO

Associazione
Utenta

N [
I 2

KIT MESSO A DISPOSIZIONE DALL'ASSOCIAZIONE
% +

LOTTO SEDUTA BORSA DA DEVICE SENSORE CON SEMI
GIARDINAGGIO

W

[N ——]
> -
L ——)]
DATABASE

|'associazione memarizza le companenti
del kit a nome dell’utente e
crea il profilo utente

WEB PROFILO
UTENTE
Web

obiettivi:
lot

Big Data




Interazioni e feedback outdoor e indoor

P \ UTENTE
s \
\
O v
e -/ / !
g / / /
,/,-'/) _.'f_. / / /7 '/
S
L'utente pianta i semie Il sensore captai
poi inserische il sensore feedback esterni e interni
corrispondente. al terreno
WEB
A . — = Wb
o0 = lot
- -

Iel Big Data

—u "0 o

ﬁ - - DATABASE -
N d \

UTENTE L N \

(S

s /
.2,/ G,q'.;;_ J
)/ /
L'utente avvicina il Il sensore trasmette al device i
device in prossimita del dati che sta rilevando.
sensore Il device comunica con il

database per capire che tipo di
pianta sta rilevando.
Il database trasmette al device
le informazioni sulla pianta
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Il device elabora le

. R Il device trasmette le
informazioni ricevute

pianta attraverso stati
espressivi.

Caratteristiche delle interfacce

Led di stato per feedback
~ connessione wifi

O Luce fissa: dispositivo connesso
alla rete wifi

Caratteristiche Interfaccia
- Feedback emozionali

- Avvertimenti

- Notifiche /promemoria

- Playlist

- Nome della pianta monitorata

informazioni sulla salute della

(0 Luce fissa: dispositivo in funzione

( Luce lampeggiante: dispositivo connesso

feedback di funzionamento



OUTDOOR

1 Stato di salute della piants 3. Informazioni meteo 2. Emissione di musica per le piante

attraverso feedback espressivi i i
dél derica ¥ per atturare eventuali comportamenti su comando vocale da parte dell'utente.
. preventivi per la tutela della pianta.

ATTEMZIONE, BASSA PRESSIONE!
CORR| Al RIPAR '

Possibilita di poter essere
trasportato con facilita
Il device é facilmente
agganciabile alla seduta
oppure si pud infilare il
suo laccetto al polso.
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OUTDOOR

Ogni sensore & programmato Device trasferibile

in base alla tipologia di pianta Di volta in volta si appoggera |l
device vicino ad una pianta con il
sensore, per riceverne le
informazioni.

INSERIMENTO MARKER PERSONALIZZATO

Mo,

et

L’attribuzione di un nome
alla pianta, che non sia
quello scientifico, creera
maggiore connessione



INDOOR

DATABASE
ONLINE

4. Stimolare all'attivita settimanale
Attraverso notifiche visive e sonore, se si
registra inattivita da parte dell'utente, e
stimolazione visiva di stati ansiogeni da
parte del device

PRIMA ACCENSIONE

1. Registrazione/accesso utente
2. Scansione volto utente
3. Introduzione guidata all'utente

5. Responsivita al tatto
Il device risponde alle
interazioni tattili con |'utente
per stimolare |'affezione.
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OUTDOOR

Sistema socializzante

Se il proprietario del lotto si assentera,
un sug coetaneo (registrato al servizio)
potra assistere le piante attraverso il
suo device personale.

Licona principale del device cambia
forma e da cerchio diventera a
forma di cuore

INDOOR

5. Ricevere notifiche di monitoraggio da parte

di altri utenti registrati

Altri utenti possong collegarsi con il loro device

alle piante dell’'uiente e questo

GUALCUNG 51 5TA PRENDENDO
CURA DELLE TUE PIANTE!

Tocem auill

Sulla schermo comparita 1| messaggio
di awiso

Se l'utente toccherd l'icona a forma
di cuore, inviera di conseguenza un
feedback di risposta al suo coetaneo

\



Render di ambientazione




©

Utente Device Sensore
1 - Contatta o si reca dall'associazione 1- Guida I'utente nell'installazione 1 - Memorizza i dati
2- Accende il device e accende il sensore 2 - Emette feedback responsivi 2 - Invia le informazioni al device
3 - Si registra attraverso le credenziali 3- Emette feedback emozionali
4 - Eseque il training iniziale 4 - Invia notifiche all'utente
4 - Awicina il device al sensore della pianta 5 - Emette musica
5 - Interagisce con il device 6 - Invia i dati del sensore al dababase
6 - Invia segnali vocali (musica?) 7 - Si collega al database

SEQUENCE DIAGRAM

Utente Device Sensore
1- Monitora i dati

Premessa:

L'utente si & recato al lotto

s 2 - Invia i dati al device
dopo aver preso il kit

Pianta i semi - Mostra Il feedback luminoso di accensione
v :
Accende il sensare T s '

W
Visualizza il funzionamento

v
Esegue il training iniziale - -------eveememnnna o

v
Registra il profilo utente



GERMOGLIAMO

Associazione

1 - Mette a disposizione il kit all'utente

2 - Registra sul database ogni componente
3 - Monitora il funzionamento del servizio

4 - Aggiorna le informazioni utente

5 - Pubblica news sulla piattaforma online

oo
o0 ™
Database
Pianta associazione

( ......

Memorizza i dati

v
Cataloga i dati

........................................................

00

o0 C—
Database online
dell’associazione

1 - Registra i dati e profili utenti e gestori

2 - Registra i dati di coltivazione delle piante
(tabelle di coltivazione)

3 - Registra i dati ambientali dei sensori

4 - Memorizza la playlist per il giardinaggio
5 - Invia le informazioni al device

GERMOGLIAMO

Associazione

Seeaes Mette a disposizione il kit
v
Registra il kit a nome dell’'utente e

associa i sensori al tipo di pianta

7

-------------- Carica i dati profilo sul database online



SEQUENCE DIAGRAM

Premessa:

L'utente si & registrato ed ha affettuato il login

Il device & acceso e funzionante

Il sensore di monitoraggio & in funzione

Deve utilizzare per la prima volta il device per monitorare |a sua pianta
Si trova vicino al suo lotto

Utente Device Sensore
Awvicina il device alla coltura ----veveveneanis 3 Riconosce il Sensore @-----e-veeemrmumemnnenaneanns Invia segnale di riconoscimento
con il sensore : v

: Rileva i dati ambientali

v v

Riceve i dati ambientali €------vemmmimiainia. Invia i dati rilevati

e o
e e OIS Z D R = e e = e e = R R e S RS e e S e e e e R e e

Riceve le informazioni €Gr==s=ss=sssersessarranranmnnraereneannaasenesnrasaa e s nn e m s n s m s
v
Elabora le informazioni

v
- Restituisce le informazioni
Visualizza i feedback :-oxoovomoeeoeeenes sotto forma di feedback emotivi
W
Esegue un'attivita di
giardinaggio di risposta



GERMOGLIAMO

Database
Pianta associazione Associazione

------------------------------------------------------------ > Riceve le informazioni

v
______________________________________________________________ Invia le informzioni di coltivazione
della pianta
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Pianta
e ambiente

Sensore n. 1 (Codice Tag) - ( nome utente associato ) - ( Coltura associata)

__Intenet Visualizza Sensore n. 2 (Codice Tag) - ( nome utente associato ) - ( Coltura associata)
Profilo utente  Sensoren.3“"
Sensore n. 4 "
Ecc.

;- == - Database online
117 - dell’associazione
: ::) Registrazione dati e profili utenti e gestori
'->Dati di coltivazione delle piante
(tabelle di coltivazione)
Sensore n. 3 ""

- ‘:’ Dati dei sensori:
oo ™
-- Sensare n. 4

e

---Sensore n. 1 (Codice Tag) - ( nome utente associato ) - ( Coltura associata)
---Sensore n. 2 (Codice Tag) - ( nome utente associato ) - { Coltura associata)

wn

- == >Playlist per il giardinaggio



Piattaforma web: schemi di flusso, layout e schermate esempio

Piattaforma

1. Login

2. Home page

Obiettivi della piattaforma in ordine di importanza
GERMOGLIAMO @ 1. Chattare con altri utenti registrati

® 2. Visualizzare le piante coltivare
w 3. Visualizzare le news dell'associazione

4. Profilo personale

cosa visualizzare:

Inserire nome utente

Inserire password

Possibilita di informarsi sull'associazione
Informazioni su come registrarsi

cosa visualizzare:
Logo germogliamo
News associazione
Anteprima del profilo
Sezione dedicata alle piante personali
Chat di gruppo e chat private
Possibilita di uscire dal profilo
Possibilita di commentare-salvare i post dell'associazione
Sezione personale con i post salvati
]

1 ' cosa visualizzare:

Logo germogliamo

Piante coltivate

possibilita di modificare le schede delle piante
Possibilitd di visualizzare la pianta da webcam
sezione News associazione

Anteprima del profilo

Chat di gruppo e chat private

Possibilita di uscire dal profilo

3. Piante coltivate

223
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Funzionalita e caratteristiche della seduta per il giardinaggio

MANUTENZIONE

RACCOLTA TRASPORTO



1. Petto aperto
per eliminare lo stress sugli
organi interni

2. Addome contratto
per rafforzare i muscoli del core

3. Sella inclinata in avanti

@ ribassatz nella parte frontale, faverisce la flessione in
avanti riducendo la pressione sulla colonna
vertebrale,collo e riduce o stress sul nervo sciatico

4. Angoli dell’anca aperti

mantengeno | principali muscoli delle gambe

allungati riducendao le trazioni e |a tensione nella

parte bassa della schiena.

Grazie alla posizione pramidale assunta, l= forze

scanicano a terra consentendo di poter sfruttare

lo spazio sattostante per inserire un contenitore

di raccolta e stoccaggio, dimuendo anche lo

stress per gli arti superiori 227

5. Trasporto con due mani per 6. Contenitore con maniglia a shalzo 7. Maniglia Easy-Up

distribuire il carico

Per facilitarne la presa Per facilitare la risalita
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BORSA DA GIARDINAGGIO; utile per
contenere strumenti, oggetti o
appendere strumenti piu grandi che
non potrebbero essere introdotti
all'interno del contenitore

1. La borsa viene
prima infilata dal
manico della seduta
con la maniglia di
trasporto aperta

Il contenitore ha una dimensione
sufficiente da poter permettere lo
stoccaggio di un set di strumenti
da giardinaggio

2. A fine corsa i due
manici vengono uniti
insieme da una parte
in velcro che ne
assicura I’aggancio al
di sopra del manico
centra in PE-HD.




Render di ambientazione
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