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ALLENARSI 
PER LA 

SALUTE INTO 
THE WILD

12 MESI DI 
ALLENAMENTO VALUTAZIONI 

BASALI, ALLA FINE 
E AD OGNI 
CAMBIO DI 
STAGIONE, 
INERENTI A 

COMPOSIZIONE 
CORPOREA, 
PARAMETRI 

EMATOCHIMICI, 
RACCOLTA DI 

SALIVA E SUDORE, 
VARIABILITA’ 
CARDIACA, 
ABITUDINI 

NUTRIZIONALI, 
MOTORIE E 

SONNO, OLTRE 
CHE ESECUZIONE 

DI TEST 
PSICOLOGICI

MISURAZIONI 
BASALI, ALLA FINE 

E AD OGNI 
CAMBIO DI 

STAGIONE, DELLA 
PRODUZIONE 

TERPENICA 

VALUTAZIONI 
BASALI E ALLA 
FINE INERENTI 

ALLA CAPACITA' 
PRESTATIVA IN 
OGNI AMBITO
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Il percorso vita e il giardino dei semplici del campus universitario 2

Il Giardino dei Semplici occupa una superficie di 1 ettaro all'interno del Campus Universitario di Chieti Scalo, 
costituendo un'ulteriore sua struttura dedicata alla didattica e alla divulgazione del sapere scientifico.
È uno spazio a forte impatto estetico, ambientale ed ecologico, che valorizza non solo la struttura universitaria, ma 
lo stesso centro urbano in cui il Campus è inserito.
Le aiuole del Giardino dei Semplici raccolgono una collezione di oltre 400 specie - erbacee ed arboree - officinali, 
legate cioè alla medicina tradizionale e ancora oggi impiegate in ambito farmaceutico, cosmetico o industriale.
Il criterio con cui le piante sono raggruppate nelle diverse aiuole è quello delle proprietà e quindi dell'uso che ne 
deriva.
Si tratta di piante sia autoctone che esotiche, anche se particolare riguardo è riservato agli endemismi della flora 
abruzzese e alle specie a rischio di estinzione, che qui vengono raccolte econservate secondo il principio della tutela 
della biodiversità vegetale.
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Session RPE
È un metodo usato per quantificare il carico soggettivo basandosi su quanto pesante percepisci una seduta di 
allenamento. Si calcola moltiplicando il tempo di allenamento per il punteggio RPE.
Metodica Edwards 
È un metodo che trasforma il tempo trascorso nelle diverse zone di frequenza cardiaca in un punteggio numerico 
indicante il carico allenante oggettivo.
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Zona % FC max Intensità Punteggio

Z1 50–60% molto leggera ×1

Z2 60–70% leggera ×2

Z3 70–80% moderata ×3

Z4 80–90% intensa ×4

Z5 90–100% massimale ×5
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Questi primi risultati suggeriscono 
che i parchi urbani possono essere 
più efficaci, rispetto 
all’allenamento indoor, 
nell’assicurare la pratica di 
allenamenti di fatto 
moderati/intensi, in persone con 
CANCER RELATED FATIGUE, 
SINDROME DA FATICA CRONICA, 
FIBROMIALGIA, ovvero in tutte 
quelle condizioni patologiche in cui 
è importante «INGANNARE IL 
CERVELLO e allo stesso tempo 
allenarsi*», anche tenendo 
presente che l’allenamento 
outdoor in persone fragili, non 
sembra tradursi in un maggior 
rischio di sviluppo delle affezioni 
stagionali. 

KEY TOPIC





- CONTINUAZIONE DELLA RACCOLTA DATI
- DOSAGGIO DEGLI ANALITI SALIVARI E DEL 

SUDORE
- OTTIMIZZAZIONE DEL DATABASE
- ANALISI STATISTICHE DI BASE ed AVANZATE

KEY TOPIC
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