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Brain Walking Green: uno studio pilota su un
protocollo di prevenzione basato sulla
combinazione di stimolazione cognitiva e

attivita fisica

E noto che il cervello, in assenza di stimoli adeguati, rischia di esporsi ad un rapido invecchiamento, cosa che avviene in
maniera analoga al corpo nel momento in cui viene privato della giusta dose di movimento e attivita fisica. La pandemia
ci ha fatto dimenticare che la vera emergenza sanitaria sono le malattie croniche. E lo stile di vita che conduciamo e

fondamentale per prevenirle. All'interno di questa cornice si inserisce il “Brain Walking Green”, un allenamento di gruppo

all'aria aperta che va a stimolare la mente e il corpo.

di Ludovica Capponi, Susanna Cipollari, Silvia Mastromarino (Cambiamenti Impresa Sociale, Afam Alzheimer Uniti
Marche Odv)

Oggi viviamo di piu, ma non necessariamente meglio. La percentuale di soggetti anziani nella popolazione generale
aumenta di anno in anno, e con questa il rischio di sviluppare patologie neurodegenerative tra cui, in ampia misura, le

diverse forme di demenza.

La situazione attuale

In Italia, secondo le stime dell’Osservatorio Demenze, circa 1.100.000 persone soffrono di demenza (di cui il 50-60%
sono malati di Alzheimer) e circa 900.000 hanno un disturbo neurocognitivo minore. Inoltre, sono circa tre milioni le
persone direttamente o indirettamente coinvolte. Parlando di numeri, piu del 20% della popolazione europea é&
composta da persone over 65, con un’aspettativa di vita che si € alzata dai 73 agli 80 anni. In Italia, questa popolazione
e in costante incremento, come dimostrato dai principali indici demografici (tasso di natalita, tasso di mortalita, tasso di
crescita naturale, aspettativa di vita), che riportano un numero molto piu alto di persone anziane rispetto ai soggetti
giovani. Questo aspetto diventa un elemento fondamentale da attenzionare, se si pensa al progressivo mutamento degli
stili di vita tra i giovani-adulti che sta trasformando in maniera critica il modo di affrontare la delicata fase

dell'invecchiamento.

La prevenzione in azione

In generale, dunque, una popolazione che invecchia rappresenta da un lato una risorsa, dall'altro una sfida importante
per la nostra societa. Per questa ragione, il Report della Commissione Lancet “Dementia prevention, intervention, and
care: 2020 report of the Lancet Commission” (Livingston et al 2020) propone di aumentare il livello di attenzione sul
benessere generale della popolazione, adottando un nuovo punto di vista in cui tutte le azioni che vengono compiute nel
corso della vita diventano fondamentali armi di prevenzione orientate a ridurre possibili fattori di rischio. Adottare un
approccio bio-psico-sociale multifattoriale, sia in fase di trattamento che di prevenzione, &€ fondamentale per
ampliare il concetto di ben-essere, considerando la salute non come “assenza di malattia”, ma come qualita della vita

esperita e percepita. Alimentazione, esercizio fisico e cognitivo, relazioni e coinvolgimento nella socialita proattiva sono
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elementi che in maniera complementare e sinergica contribuiscono alla promozione della qualita di vita individuale.
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Figura 1 — Elementi essenziali dell'invecchiamento attivo secondo la prospettiva diRantanen

Se quasi tutte le malattie neurodegenerative presentano fattori di causalitd multipli e variabili, anche il lato della
prevenzione comprende molteplici aspetti su cui € possibile intervenire: la letteratura scientifica evidenzia che i
cosiddetti interventi multimodali, ossia le forme di intervento che includono piu ambiti di azione orientati al miglioramento
dello stile di vita, possono influenzare a breve e lungo termine i processi neurobiologici, incidendo significativamente
sulla performance cognitiva e promuovendo I'aumento dei livelli di plasticita cerebrale. La durata di ciascun protocollo,
l'intensita e la tipologia delle attivita necessitano di essere “tarate” sulla base delle variabili oggetto di studio, delle

caratteristiche del campione di riferimento e degli obiettivi prefissati ad inizio intervento.

Il Brain Walking Green

Nel giugno 2020, dopo il lockdown, la Dottoressa Susanna Cipollari insieme ai colleghi delllmpresa Sociale
Cambiamenti Srl hanno coniato I'espressione Brain Walking Green poiché I'isolamento e il poco movimento a cui la
popolazione era stata esposta nell'ultimo anno rischiava di accelerare significativamente I'invecchiamento neuro-
cognitivo. Abbiamo quindi ideato un protocollo di prevenzione multicomponente, rivolto a soggetti over 65, da strutturarsi
in 12 incontri di 90 minuti ciascuno. Ciascun incontro e suddiviso in 45 minuti di esercizi cognitivi focalizzati su memoria,
apprendimento, linguaggio, attenzione e funzioni esecutive e 45 minuti di Nordic Walking. E noto che Iattivita fisica in
gruppo sia uno dei piu potenti strumenti di prevenzione poiché capace di influenzare in modo positivo I'intero organismo:
aumenta il benessere cerebrale, previene l'isolamento e la depressione, fortifica il sistema immunitario e migliora le

performance cardiovascolari. In particolare, & stato scelto il Nordic Walking perché con l'invecchiamento si ha una
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riduzione della performance fisica, che comporta anche una diminuzione della capacita d’equilibrio con un aumento del
rischio di caduta.

Una revisione sistematica pubblicata nel 2017 (Bullo et al, 2020) ha analizzato i benefici della pratica del Nordic Walking
in soggetti anziani, mostrando miglioramenti a livello di forza muscolare, performance aerobica, composizione
corporea ed equilibrio dinamico. Il Nordic Walking sembra essere piu efficace della camminata e dell’allenamento di
forza nel migliorare la flessibilita muscolare. Inoltre, aiuta a migliorare I'equilibrio, essenziale per prevenire eventuali
cadute, che costituiscono una delle principali fonti di rischio per i soggetti anziani.

| benefici perd non si limitano prettamente al piano fisico: difatti, € stato dimostrato che questa tipologia di
camminata possa contribuire a rallentare anche il declino cognitivo, a combattere la depressione e a migliorare la
qualita del sonno. All'interno di Brain Walking Green, oltre ai benefici del Nordic Walking si aggiungono anche i
vantaggi dell’'esercizio cognitivo: la mancanza di allenamento delle funzioni cognitive accelera il declino cognitivo
nell'invecchiamento nomale cosi come in quello patologico, motivo per cui I'esercizio e la stimolazione quotidiana delle
funzioni mentali puo migliorare e mantenere stabili nel tempo i livelli di attivita cerebrale, influenzando anche aspetti
come la qualita della vita e la percezione di efficacia individuale. Infine, Brain Walking Green & nato per essere svolto in
gruppo, in maniera tale da arricchire sia la parte cognitiva che quella fisica della dimensione sociale, stimolando la
condivisione e I'esplorazione di aree verdi del proprio patrimonio naturalistico cittadino.

Fonte: immagine scattata dalle autrici
Figura 2 — Una sessione di Brain Walking Green a San Lorenzo di Treia

Gli obiettivi di un'attivita che integra stimolazione
cognitiva e attivita fisica

Ogni fase dell'attivita € pensata in funzione di determinati obiettivi che sono stati identificati in:
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= Contrastare la progressiva perdita delle capacita cognitive in relazione all’eta, potenziando il pit possibile tutte le
funzioni mentali eta correlate;

= Combattere I'isolamento favorendo il mantenimento ed il potenziamento dei contatti sociali;

® Stimolare e migliorare la coordinazione motoria, la circolazione e la muscolatura fisica;

® Ridurre I'ansia, la depressione e fattori di stress eta correlati.

Nell'estate del 2020 e nella successiva del 2021 I'lmpresa Sociale Cambiamenti Srl in collaborazione con I’Associazione
Afam Alzheimer Uniti Marche Odv ha proposto il protocollo ad un gruppo di 15 persone over 65, ed € stato interessante
rilevare la presenza, a livello di risultati qualitativi, di importanti benefici nei soggetti coinvolti su aspetti come il
tono dell’'umore e l'autoefficacia percepita. Da queste evidenze qualitative, nel 2022 abbiamo voluto concretizzare
sperimentalmente come studio scientifico questo protocollo di intervento, coinvolgendo 11 persone di eta superiore ai 65
anni residenti nella provincia di Macerata, le quali hanno svolto 12 sedute di Brain Walking Green. Prima dell'inizio del
laboratorio, e al termine dello stesso, i soggetti sono stati sottoposti ad una batteria di test per misurare I'efficacia del

protocollo e arricchire le evidenze di significativita statistica.

Materiali e metodi

Il protocollo proposto & uno studio pilota che ha coinvolto un gruppo sperimentale attivo (n = 11) e un gruppo di
controllo inattivo (n = 11). La procedura di campionamento si € svolta nel mese precedente l'inizio del laboratorio ed &
stata promossa attraverso volantini diffusi online e tramite contatti diretti sul territorio. Dei 15 individui che hanno preso
parte al protocollo, solo 11 sono stati effettivamente presi in considerazione per lo studio, secondo i seguenti criteri di
eleggibilita: 1) eta: ? 60 anni; 2) nessuna evidenza di demenza o deterioramento cognitivo come indicato dal punteggio
del Mini Mental State Examination (MMSE) entro 2,5 deviazioni standard dalla media per la loro eta e livello di istruzione
(Santangelo et al, 2015); 3) assenza di condizioni cliniche che limitassero o controindicassero la pratica dell'esercizio
fisico; 4) disponibilita a seguire almeno il 75% degli allenamenti previsti dal protocollo. Un gruppo di controllo inattivo e
stato incluso nello studio e reclutato con le stesse modalita di quello sperimentale.

Lo studio Pilota Brain Walking Green si & svolto a San Lorenzo di Treia, in provincia di Macerata (Marche), dal 01
luglio al 09 agosto 2022 (12 sedute, 6 settimane). La tempistica dell'intervento e la sua durata sono state scelte e
adattate seguendo come riferimento precedenti protocolli volti a testare ipotesi simili (De Andrade et al, 2013; Shatil,
2013). Il luogo dell'intervento € stato scelto per 'ampiezza dello spazio, che ha consentito di lavorare facilmente con due
diversi sottogruppi in ogni sessione. Per svolgere la stimolazione cognitiva € stata utilizzata un’area coperta, all'aperto,
mentre per l'attivita di Nordic Walking € stata utilizzata un’ampia area verde. Il protocollo & stato organizzato in 3 fasi,

che possono essere cosi riassunte:

Tempo O
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E stata effettuata la valutazione dello stato di salute dei partecipanti attraverso uno screening neuropsicologico e un
colloquio clinico sul benessere generale e sull'umore. La testistica utilizzata comprendeva i seguenti strumenti: 1)
Addenbrooke’s Cognitive Examination (ACE-R); 2) Cognitive Reserve Index questionnaire (CRIq); 3) Free and Cued
Selective Recall Reminding Test (FCSRT); 4) Geriatric Depression Scale (GDS); 5) World Health Organization Quality
of Life Scale-BREF (WHOQoL-BREF); 6) Short Form Healthy Survey (SF-12); 7) Motivazione al Cambiamento — Attivita
Fisica (MAC2-AF). Inoltre & stata proposta una valutazione degli aspetti del funzionamento fisico, quali la forza
muscolare e I'equilibrio mediante Scala Tinetti, Scala Conley e il 6-minutes’ walk test;

FASE SPERIMENTALE

Sono state svolte 12 sessioni di Brain Walking Green da 90 minuti ciascuna, a contatto con la natura e in contesto
di gruppo. Durante ogni sessione venivano praticati 45 minuti di Nordic Walking con un istruttore federale e i restanti 45
minuti erano destinati agli esercizi cognitivi condotti da uno psicologo e da un ricercatore. Le sessioni di Nordic
Walking sono state predisposte in maniera progressivamente piu complessa: nei primi 3 incontri i partecipanti
hanno acquisito i movimenti di base, le nozioni per impostare correttamente il cammino effettuando la cosiddetta rullata
e la tecnica per alternare al cammino I'oscillazione degli arti superiori. Inoltre, nei primi incontri & stata trasmessa la
corretta tecnica respiratoria, fondamentale per la coordinazione e il ritmo cardiaco. Successivamente I'allenamento si &
concentrato su percorsi in salita e in discesa, cercando di mantenere l'allenamento di tutto il corpo come richiesto
dall'istruttore e dalla pratica stessa. Al termine di ogni seduta € stata praticata una serie di esercizi di riposo e

allungamento, per favorire la mobilita di tutto il corpo.

L’istruttore ha scelto di volta in volta diversi percorsi: i primi erano esclusivamente su strada asfaltata, mentre verso la
fine del protocollo ha privilegiato sentieri sempre piu boscosi. Durante ogni passeggiata & stato accurato nel descrivere
la corretta esecuzione dei movimenti e il tipo di beneficio che questi potevano produrre. Le sessioni di stimolazione
cognitiva, invece, sono state strutturate in maniera tale da esercitare diversi domini cognitivi. Nello specifico gli esercizi
hanno riguardato: attenzione generale, attenzione divisa e alternata, memoria di lavoro, memoria a lungo termine,
memoria visiva, linguaggio, funzioni esecutive, funzioni visuo-percettive e prassiche. | primi 10 minuti di ogni sessione
erano destinati a informare i partecipanti sulle caratteristiche salienti della funzione cognitiva allenata, evidenziando i

cambiamenti specifici in relazione all’eta e condividendo alcune strategie ed esercizi per stimolarle quotidianamente.
TEMPO 1
Al termine del protocollo sperimentale tutti i soggetti sono stati sottoposti a valutazione mediante la testistica

sperimentale e colloquio clinico. A conclusione dello studio, i partecipanti hanno ricevuto una relazione scritta che
riassumeva i loro risultati, valutando il confronto tra il tempo 0 e il tempo 1.

Risultati
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Brain Walking Green é stato il primo tentativo di unire la stimolazione cognitiva e I'attivita del Nordic Walking
in un protocollo che promuova un atteggiamento attivo e propositivo verso il benessere individuale in soggetti
anziani sani. La sua originalita € il suo punto di forza, e non ha mancato di produrre risultati positivi. Difatti, i soggetti
coinvolti hanno manifestato un miglioramento nelle prestazioni cognitive generali e, in particolare, nelle performance di
memoria. Soltanto nel gruppo sperimentale & stato possibile rilevare una diminuzione significativa dei valori della
pressione sanguigna a conclusione della camminata nordica, confermando gli effetti benefici del Nordic Walking sul
sistema circolatorio e cardiovascolare, come precedentemente riportato in piu studi (tra cui Tschentscher et al., 2013).

Nonostante nessun outcome secondario di quelli presi in considerazione sia risultato significativo, i partecipanti del
gruppo sperimentale hanno mostrato maggiore fiducia nelle proprie capacita e aumentato la loro propensione al contatto
sociale, con progressivi miglioramenti nel periodo di training a livello di tono dellumore e di percezione generale dello
stato di salute. La loro performance cognitiva € migliorata, e con essa la percezione di autoefficacia individuale. Il
presente studio non e privo di limiti, primo tra tutti la presenza di un campione piccolo e non perfettamente bilanciato (a
prevalenza femminile) che potrebbe avere influenzato la potenza dei test e la loro efficacia nel rilevare ulteriori

differenze significative tra dati raccolti al tempo 0 e dati raccolti al tempo 1.

Studi simili tratti da letteratura precedente (Gomerfiuka et al., 2019; Muollo et al., 2019) propongono di strutturare il
gruppo sperimentale con all'incirca 15/20 partecipanti per ottenere un’adeguata significativita statistica; va considerato
I'impegno richiesto ai partecipanti durante un periodo come quello estivo ha reso difficile il reclutamento di un numero
maggiore di soggetti. Il focus sui fattori ambientali e sociali risulta essere essenziale, in quanto il coinvolgimento sociale
risulta essere uno stimolo fondamentale per migliorare la qualita dell'invecchiamento: i punteggi riportati al test sulla
qualita della vita sono risultati significativamente predittivi della performance cognitiva, dimostrando come la qualita della
vita, con l'avanzare dell'eta, incida sull'adeguato mantenimento di funzioni cognitive quali attenzione, memoria,

ragionamento e il linguaggio (aspetto confermato da Jin et al. 2020; ?ahin et al. 2019).

L’esposizione all'ambiente naturale € un altro elemento che potrebbe aver mediato gli effetti dello stress individuale e
amplificato i benefici della camminata; il fatto di condurre un training di questo tipo all’aria aperta, inoltre, ha avuto
un ruolo fondamentale sull’efficacia dell’intervento, stimolando le capacita percettive e la multisensorialita. |
questionari self-report somministrati alla fine del protocollo sperimentale hanno riportato un generale aumento del tono
dellumore e una valutazione in generale positiva dell'attivita, permettendo ai partecipanti di mettersi in gioco e di

aumentare i propri livelli di motivazione sessione dopo sessione.

Conclusioni e direzioni future
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Il punto di forza di Brain Walking Green € il fatto di essere il primo tentativo di testare la complessa influenza
reciproca di aspetti biologici, psicologici e socio-ambientali nell’ambito della prevenzione, fattori che, insieme,
possono contribuire a contrastare il declino cognitivo e I'eventuale insorgenza di patologie tipiche dell'invecchiamento.
Nonostante il campione preso in considerazione non fosse particolarmente ampio, i risultati ottenuti possono essere
utilizzati come guida futura per la strutturazione di protocolli combinati che vadano a valutare in maniera sinergica
variabili differenti nel contrastare il declino cognitivo. In futuro, studi simili a questo potrebbero aumentare il numero
totale delle sedute complessive di training, approfondire il ruolo delle differenze individuali e testare la presenza di

un gruppo di controllo attivo.

| risultati del presente studio sull’efficacia del Brain Walking Green ha confermato che la partecipazione ad interventi
multimodali amplifica il benessere e il livello di motivazione generale dei soggetti: questi aspetti contribuiscono a
migliorare la qualita dell'invecchiamento offrendo nuove prospettive per considerare la riserva cognitiva che si costruisce

nell'arco della vita come elemento essenziale per preservare il benessere fisico e mentale il piu a lungo possibile.
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