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Il progetto “CardioWalkTicino”

Realizzato dal Cardiocentro Ticino in occasione dei suoi primi 15 
anni di attività, il progetto CardiowalkTicino prevede la realizzazio-
ne di una serie di tracciati in tutto il Ticino che su modello dei già 
celebri “percorsivita” hanno lo scopo di invogliare la popolazione 
ad una piacevole attività fisica all’aperto. Gli itinerari sono divisi 
in quattro tappe e sono studiati appositamente per impegnare i 
frequentatori in un esercizio fisico continuo di almeno quaranta 
minuti. Un’apposita segnaletica indica come affrontare il percorso 
affinché la passeggiata risulti benefica e offre informazioni utili a 
“misurare” soggettivamente il proprio grado di affaticamento. Im-
portante non è infatti tanto la prestazione atletica (velocità con 
cui viene percorso il tracciato) quanto 
l’esecuzione corretta dell’esercizio, che 
per essere benefico dev’essere svolto 
da ciascuno secondo le proprie possi-
bilità. Tra gli obiettivi educativi del 
Cardiowalk, vi è infatti anche quello 
di educare i frequentatori del percorso  
ad “ascoltare” il proprio corpo e saper 
dunque giudicare autonomamente l’a-
deguatezza di uno sforzo in modo che 
risulti benefico per il sistema cardiocir-
colatorio e, in generale, per tutto l’or-
ganismo. I dati rilevanti che riguardano 
ogni sessione di allenamento, possono 
essere annotati su un apposito “Diario 
CWT” che può essere richiesto al Cardio-
centro Ticino o a uno dei suoi numerosi 
partner sul territorio. 

Grazie ad un codice QR scansionabile con il proprio smartphone, i 
frequentatori allofoni possono facilmente accedere ad una traduzio-
ne immediata dei cartelli in francese, tedesco e inglese.

Istituto Associato 
all’Università di Zurigo

DIARIO
JOURNAL

Parallelamente all’inaugurazione del percorso CardiowalkTicino nel 
Centro di Lugano, è da oggi disponibile un’app gratuita per smar-
tphone Android e iOS con numerose innovative funzionalità.
Realizzata dal servizio comunicazione del Cardiocentro Ticino, l’app 
accompagna i frequentatori del percorso guidandoli attraverso in-
dicazioni vocali lungo l’intero tracciato e assistendo gli utilizzatori 
durante la procedura di valutazione dello sforzo e il conteggio dei 
propri battiti. I dati relativi ad ogni sessione di allenamento, ven-
gono così collezionati in modo elettronico, rendendo più semplice 
il monitoraggio dei propri allenamenti e la valutazione dei propri 
progressi. Contrariamente ad altre app sportive che hanno lo scopo 
di valutare le proprie prestazioni atletiche, l’app Cardiowalk adotta 
un’approccio coerente con la missione dei percorsi Cardiowalk, e 
offre agli utenti la possibilità di confrontare le varie sessioni di al-
lenamento in base allo sforzo percepito e misurato. L’app permette 
inoltre di individuare e raggiungere al termine dell’allenamento uno 
dei numerosi dei partner di progetto presenti sul territorio. Tra gli 
obiettivi del progetto CardioWalkTicino, infatti, vi è infatti l’inten-
to di creare una rete di ristoratori, negozi e palestre interessati a 
promuovere insieme un movimento sano e benefico per la salute del 
cuore e dell’intero organismo. Gli interessati ad aderire all’iniziativa 
possono contattare tramite l’app i responsabili del progetto. L’app 
smartphone Cardiowalk verrà in futuro ulteriormente ampliata e mi-
gliorata integrando tra le altre features, anche il supporto ai wea-
rables e agli smartwatch di ultima generazione. Ulteriori sviluppi in 
tal senso verranno annunciati nei prossimi mesi.

La nuova App “Cardiowalk” per iOS e Android



Il tracciato “CWT Lugano-Centro” 

Il tracciato CardiowalkTicino di Lugano-Centro, è un percorso “cit-
tadino”, concepito per invogliare soprattutto chi abita o lavora in 
città - così come anche i numerosi turisti che visitano ogni giorno 
le vie del centro - a svolgere quotidianamente un esercizio fisico 
che sia al contempo piacevole e cardioprotettivo. Marcato da un’ap-
posita segnaletica, il percorso ha inizio sul lungolago di Lugano, 
(Riva Caccia) all’altezza dei Giardini Belvedere e a pochi metri dun-
que dalla rotonda del LAC e dal nuovo autosilo del centro culturale. 
Da qui, il tracciato percorre per tutta la sua lunghezza il lungolago 
fino a varcare la soglia del Parco Ciani percorrendone per metà il pe-
rimetro dalla parte del lago. Il tracciato prosegue dunque attraverso 
il ponte pedonale sul fiume Cassarate e svolta a destra in direzione 
del Circolo Velico, fino ai gradoni che contraddistinguono la restau-
rata riva della Foce. Invertito il senso di marcia, il percorso risale 
lungo il fiume fino a raggiungere l’incrocio con Viale Carlo Cattaneo. 
Attraversato il ponte, il tracciato varca nuovamente le porte del 
Parco Ciani in prossimità dei cancelli del Liceo di Lugano 1 per poi 
percorrere la seconda metà del perimetro del parco, costeggiando 
dunque le mura della Biblioteca cantonale, il selciato di fronte a 
Villa Ciani e sbucando di fronte al Casinò di Lugano. Qui inizia il 
defaticamento che attraverso Via Canova, Piazza della Riforma e 
Via Nassa porterà i frequentatori a concludere il percorso in Piazza 
Luini, ai piedi della scalinata degli Angioli.



1 Inizio percorso
-	spiegazione Cardiowalk
-	valutazione intensià sforzo
-	cartina percorso

-	partenza 
	 (riscaldamento 670 m)

2 Sforzo sostenuto
-	intensità costante 
	 (2.63 km scala di Borg 5-6 su 10)

3 Defaticamento
- intensità libera (900 m)

4 Fine percorso
- complimenti motivazionali
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