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Perché?
Camminare nella natura 

VCamminando si entra in contatto con le proprie risorse e i 

propri limiti imparando ad esaltare le prime e ad andare 

oltre ai secondi

VLa natura connette a sé stessi e ripara dalla stanchezza 

psicofisica

V La dimensione del gruppo favorisce da un lato la 

ŎƻƴƻǎŎŜƴȊŀ Řƛ ǎŞΣ ŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻ ƛƭ ǎǳǇŜǊŀƳŜƴǘƻ Řƛ ǉǳŜƭƭƛ ŎƘŜ 

vengono percepiti come i propri limiti: 1+1+1 = 5

V/Ωŝ ōƛǎƻƎƴƻ Řƛ ŦŀǊŜ ƎǊǳǇǇƻ Ŝ ƴƻƴ ŎΩŝ ƴƛŜƴǘŜ Řƛ ǇƛǴ ǎƛŎǳǊƻ 

che farlo nella natura
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Obiettivi

COLTIVARE

LEADERSHIP,

INTEGRAZIONE E

FOCALIZZAZIONE

GESTIRE LO

STRESS E LE

COMPLESSITÀ

SVILUPPARE

PRATICHE DI

CONSAPEVOLEZZA

FAVORIRE LO

SVILUPPO DEL

BENESSERE

ORGANIZZATIVO
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Come? 
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VAttività guidatedi cammino nella natura

VCon soste dedicate al recupero fisico, nelle 
quali lavorare sulla consapevolezza di sé e 
ǎǳƭƭΩŜƳǇƻǿŜǊƳŜƴǘ del singolo e del team

VCon spirito esplorativo, andando incontro 
ŀƭƭΩƛƴŎŜǊǘŜȊȊŀ Ŏƻƴ ŎǳǊƛƻǎƛǘŁ

VCon άǎƻǊŜƭƭŀƴȊŀέ, perché in un gruppo di 6 
ǇŜǊǎƻƴŜ ƭΩƛŘŜŀ ƳƛƎƭƛƻǊŜ ŝ ǉǳŜƭƭŀ ŘŜƭƭŀ 
settima: il gruppo.



Con chi? Due focus

Con donne che condividono 
direzioni similari:

VLavorare insieme per la 
gender inclusione per la 
conciliazionedei tempi di vita 
e di lavoro

VLavorare sulla valorizzazione 
delle diversità

VSviluppare pratiche di 
consapevolezza di sé e di 
rilassamento per migliorare 
la gestione dello stress

1. Il gruppo come un 
salone degli specchi: 
cosa il gruppo racconta 
di me: Io, Tu, Noi.

2. Il dialogo integestione
cognitiva delle emozioni 
(frustrazione, ansia, 
senso di inadeguatezza).
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Quando

MARTEDÌ 22 MARZO 2022

Programma giornata

× Ore 8.45: ritrovo

× Ore 9.00: camminata WiseWalker(7-10 km)

× Ore 14.00: Pranzo presso struttura ricettiva

× Ore 15.30 ς17.00: De-briefing

(Ogni 2 ς2,5 km sosta fisica/ break formativo)
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LUNEDÌ 7 MARZO 2022
Primo incontro preparatorio su piattaforma ZOOM
Dalle ore 17.00 alle 18.30
Å Primo momento di team building
Å wƛŎƻƎƴƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŀǘǘǊŜȊȊŀǘǳǊŀ Ŝ ƛƴŘƛŎŀȊƛƻƴƛ Řƛ ōŀǎŜ ǇŜǊ ŀǊǊƛǾŀǊŜ 
ǇǊŜǇŀǊŀǘƛ ŀƭƭΩŜǾŜƴǘƻ



Dove
Appennino Emiliano

PROPOSTE PERCORSI (da decidere insieme):

× Da Capanno Tassoni (Ospitale) a Croce 
Arcana e ritorno

× Una parte della Via Vandelli: dalla Santona 
alla Fabbrica

× Parco dei Sassi di Rocca Malatina: da 
Casona ai Sassi

× Da Alpe di Sara alle pendici del Cimone e 
ritorno

× Lago Santo ςLago Baccio
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{ƛŀƳƻ ǎǘŀǘƛ ōƛƻƭƻƎƛŎŀƳŜƴǘŜ ǇǊƻƎŜǘǘŀǘƛ ǇŜǊ ƭΩŀƳōƛŜƴǘŜ 
naturale. bƻƴ ŝ ǳƴ Ŏŀǎƻ ŎƘŜ ƭΩƻŎŎƘƛƻ ǳƳŀƴƻ ǎƛŀ 

maggiormente sensibile al verde, il colore che viene 
percepito per primo. Il verde della natura ha un 

potente effetto rilassante e calmante. 

Camminareè uno degli apprendimenti primari e ci 
ǊƛŎƻƴƴŜǘǘŜ Ŏƻƴ ŎƛƼ ŎƘŜ Řƛ ǇƛǴ ƴŀǘǳǊŀƭŜ ŎΩŝΦ

Camminare non significa né deambulare né 
vagabondare. Nel cammino si ha una meta che orienta i 

nostri sforzi e attiva le nostre energie. 
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