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BUONE VACANZE STORNELLI: MASSIMO SFORZO
Il Consiglio direttivo PER TUTELARE I NOSTRI SOCI

dellANMIC Pescara B Cari Soci, i primi mesi del 2020

e | nostri collaboraton hanno ':.ristu I'esplosione Idalla
X, YRR pandemia causata dal Covid 19
augurano a tutti 1 soc

portando lutti in tante famiglie in
§i trascorrere un'estate serena italia @ nel resto del mondo. |l pri-
Marco Stornelli

mo pensiero va a chi ha perso |
Fresidente

cari per colpa del virus & a chi ha
ANMILC. PESCARA

dovuto loftare in corsie di ospe-
dali senza nemmena poter rice-
vere || conforto di un parente o di

un amico.
(Coriiriue i) levZa paoreE)

INTERVISTA ALL’ASSESSORE DI NISIO

Incontri virtuali, disponibilita, col-
laborazione e confronto, seppur
' con tutte le difficolta causate dal
. wvirus. || Covid ha sconvolto |e no-
stre vite, in particolare quelle dei
pit deboli, rallentando e talvolta
interrompendo le attivita di assi-
stenza dei disabili.
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LA RIPRESA DELL’ATTIVITA FISICA DOPO IL LOCK DOWN

INTRODUZIONE

Il lock down nazicnale & stata una
nuova & singolare esperienza che ha
imposto drastici cambiamenti per la
quasi totalita delle attivita che si svol-
gono nel nostro paese & una di queste
& rappresentata dallo sport nel suo
insiame. Come sappiamo uno stile di
vita sand implica lo svoigera attivita
sportive con l'obbiettivo di avera un
fisico in forma, ciod una muscolatura
€ i su0i annessi (tendini, articolazioni,
0853, ecc...) abbastanza forti da svol-
gera |a proprie attivita glornaliere sen-
Za dovemne risentire negativamenta a
fine giomata; ovviamente ognuno ha
necessita, obiettivi e possibilita diffe-
renti, di conseguenza il tempo dedk
cato allo svolgere I'attivita fisica cam-
bia da persona a persona.

TEMPI DI ALLENAMENTO
E DIRIPOSO
Molto importante & il tempo che vie-
ne dedicato allo svolgimento dell'at-
tivita fisica ed alirettanio importante
& il tempo di riposo e di ripresa che
diamo al corpo in seguito ad una at-
tivita sportiva; basti pensare che un
normale pesista che si allena per au-
mentare 1a propria massa muscolare
necessita di una pausa di 1 settimana
dagli allenamenti (o anche una forle
rnduzione degli stessi) ogni 3-4 setti-
mane. |l iposo rappresenta un fattore
impartante in quanto & proprio duran-
te queste pause che | muscoli e in
generale | corpo possono ricaricars
dallo sforzo, ma pid importante anco-
ra e il fatto che il corpo sfrutla que-
sto perodo d nathvita per migliorare
se stesso, nellesempio del pesista |
miglicramenti messi in atto dal corpo
sarebbero rappresentati per I'appunto
dall'aumento della massa muscolare.
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IL LOCK DOWNM
EIL PROLUNGAMENTO
DEL RIPOSO
Ma cosa succede al corpo se il perio-
do di riposo e quindi d'inattivitd do-
vesse prolungarsi troppo? Le conse-
guenze sono diverse da soggetio a
soggetio per diversi fatton che entra-
na in camgpo, tra cui il tipo e l'intensita
degli aflenamenti svolti. Il lock down
ha rappresentato un periodo di npo-
80 forzato per tutti gli sportivi @ non
utti hanno potuto ovviare con degli
allenamenti casalinghi; chi come i
pesisti necessita di carichi notevol
per i propri allenamenti si & vislo co-
stretto a fermarsi quasi del tutto e per
un pericdo prolungato, quasi 3 mesi,
mentre chi di norma svolge un'attivi-
ta a basso impatlo (anche una sem-
plice camminata a ritmo sostenuio o
l'uso di canchi bassi) ha potuto facil-
mente allenarsi anche in caza; nel
caso di attivita fisiche intense un giu-
sto ripeso e d'aiuto ma un eccesso di
ripaso porta inevitabimente ad una
regressione fisica anche importante,
infatti al massimo si concedono solo
2 settimane di stop dagll allenamenti
agli atleti, proprio per non vanificare
gl effeth degli allenamenti; anche
per chi pratica attivita sportiva a livel-
o amatoriale valgono 2 medesime
regole ma chiaramente I'impatto ne-
gativo @ piu basso € non si percepi-
sce un forté calo forma.
LE CONSEGUENZE
DEL LOCK DOWN

Finito il lock down tra le attita che
pid di tutte si sono volute riprendere
ci sano proprio e attivila sportive; ma
guesta inattivita forzata quali conse-
guenze ha sul nostro corpoy Dopo
2-3 mesi di stop il nostro corpo & an-
dato in una situazione di detraining,

L L L L

cioe il metabolismo in generale e in
particolare del muscoli si & abbassa-
o, questo abbassamento & dovuto
al fatto che la richiesta energetica e
diminuita & non essendo pil neces-
sar dei muscoli allenati (vista la vita
sedentaria che si € fatia in casa) il
corpo avvia 1a riduzione sia del me-
tabolismo che della massa a livello
muscolara; questa evenienza & do-
vula al fatto che il nostro organismo
aumenta o diminuisce il metaboli-
smo in base alle richieste esterne,
in questo caso rappresentate dagli
allenamenti. Questi cambiamenti in-
terni saranno percepili dalla parsona
come riduzione della forza, debolez-
za, calo della massa muscolare e
aumento della massa grassa, sem-
pre considerando le differenze tra le
gingole parsone.

LA RIPRESA DELL ATTIVITA'
FISICA DOPO IL LOCK DOWN
Un emore comune assolutamente
da evitare & di ricominciare e att-
vita sportive al medasimo livello di
guando le abbiamo lasciate; invece
& necessano riprendere con gra-
dualita poiché il nostro corpo non &
pil in uno state di pronta risposta
agll stress (come gli allenamenti), si
trova invece del tutto impreparato, i
consiglio degl esperti verso gh atieh
& quello di fare un penodo di 2-3 set-
limane con allénamenti a basso im-
patto, chiamato risveglio muscolare,
cosl da dare al muscoli il tampo di
ripartire & solo dopa si potra con gra-
dualita aumentare settimana dopo
settimana l'intensita fino a lorare
alla forma fisica pre-lock down, se
si commettesse l'ermore di riprende-
re |e attivita al 100% fin da subito si
possono rischiare lesionl muscolan
come strappi e stiramenti che co-
stringerebbe il soggetto ad un nuo-
vo slop e porterebbe ad un ulteriore
peggioramento della forma fisica.
Per chi pratica attivita fisica a livello
amatoriale | tempi di ripresa saran-
no invece pid corli @ sard in generale
piu semplice proprio perche il livello
da raggiungera @ quindi le richieste
al corpo sarannc di meno e pid fa-
cilmente raggiungibili; | rischi che si
corrono perd saranno gli stessl e il
periodo di risveglio muscolare di 2-3
seftimane va svolto ugualmente e

GOn & medesime precauzion.

Doft. Saccoceia Marco
Personal lrainer, istruffore filness,

posiurciogo
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(e clalla e facna)

STORNELLI: MASSIMO SFORZO PER TUTELARE I NOSTRI SOCI

Il Presidente Anmic Pescara: “Il Covid un dramma,
ma 1 diritti det disabili non 51 toccano”

Il coronavirus ha stravolto il no-
stro modo di vivera e di essere,
cl siamo ritrovati tutti pid soli e
molti di nol hanno dovuto inter-
rompere © modificare il proprio
rapporto con il moendo del lavoro.
La paura del contagio ci ha reso
pio diffidenti nei confronti del
prossimo, non facendo altro che
amplificare la voglia di isolarsi
che gia il mondo politico e sani-
tario ci imponeva per lulelare la
nostra salute. Se per tutti & stato
ed e un momento difficile, per la
categona degli invalidi si & tra-
sformato in una vera propria tra-
gedia. La nostra categona, gia di
per se piu fragile sia fisicamente
sia economicamente nspetto al
resto della popolazione, si & ri-
trovata a fare i conti con la pan-
demia che nelle nostre case ha
portato timore di avere contatli
con 'esterno. Penso agli studen-
ti con disabilita che hanno perso
tutti i contatti @ | punti di riferimen-
to che la scuola assicurava, loro
ancora piu penalizzati perche
non sempre in grado di seguire
le lezioni in video sia per capaci-
ta oggettive sia economiche. Se
pensiamo poi a quei ragazzi con
problemi cognitivi che hanno per-
s0 anche il contatto umano con
| loro tutor scolastici restando a
casa ancor pid isolati il quadro
diventa drammatico.

Dobbiamo anche pensare a
quanti genitorl di quesh ragazzi
hanno dovuto usufruire di conge-
di, ferie, permessi e quant'altro
dal loro posto di lavoro perché
costretti a restare accanto a i loro
figli impossibilitati a imanere sali
in casa, causando anche una ul-
teriore perdita economica per la

famiglia.

In questo periodo sono state in-
terrofte le assistenze e le terapie
riabilitative domiciliari per disabili
anziani e anche nelle strutture
ospedaliere si & registrato un
brusco stop. Si e inoltre vernficata
la sospensione del lavoro delle
Commissioni per |'accertamento
dellinvalidita civile per motivi di
sicurezza_ Nol abblamao vigilato e
stimolato la ripresa delle attivita
per tentare di recuperare il tempo
perso, in modo da dare risposte
alla richiesta dei cittadini per la
tutela dei propni diritti.

LANMIC di Pescara ha conti-
nuato a svolgers il proprio com-
pito non fermandosi neanche un
giomo, dando continuita al ser-
vizio pure nel periodo di blocco
totale restando al vostro fianco,
lavorando solo per un breve pe-
riodo da casa e rispondendo alle
richieste che ci arrivavano via
e-mail e telefonicamente, anche
per dare solo un supporto mora-
le & tutti voi. Questo grazie alla
disponibilita e alla valida prepa-
razione delle nostre dipendenti.
Appena & stato possibile naprire
la sede al pubblico, lo abbiamo
fatto per farvi tornare da nol con

la massima sicurezza, nspettan-
do i protocolll nichiesti & gquesto
anche grazie al Dipartimento di
Protezione Civile della Regione
Abruzzo che ¢l ha fornito ma-
scherine, gel igienizzanti @ guanti
nel limite massimo delle proprie
possibilita. Un grazie lo devo an-
che alla Presidenza Mazionale
ANMIC, nella figura del nostro
Presidente MNazionale MNazaro
F&gﬂﬂﬂ. che c¢i ha supportato
in tutto il percorso. Con la sua
opera ha stimolato il governo su
tutte le criticita che si sono pre-
santate al mondo della disabilita
chiedendo e ottenendo I'aumen-
to deil giorni di permesso per la
legge 104/1992, | congedi paren-
tali, gh ausili di protezione per |l
mondo della scuola facendo in
mode che le famighe si dotasse-
ro di strumenti per la didattica a
distanza, per il mondo del lavoro
(anche con la problematica del
lavoratore fragile) e via discor-
rendo.

Le sedi ANMIC Abruzzo hanno
profuse il massimo sforzo per
non lasciare soli | nostri soci, ma
anche tutti quelli che si sono -
volti @ noi con richieste di aiuto.
Cosa accadra nei prossimi mesi
nessuno pud saperlo, ma l'unica
certezza & che TANMIC continue-
ré il proprio ruolo di tutela e rap-
presentanza di tuth 1 disabili del
nostro Paese con la speranza di
ottenere e mantenere cid che di
dintto ci spetta. Nel salutarvi, wi
chiedo di restare al nostro fianco
n questo momento di estrema
incartezza cosl come avete sem-
pre fatto continuando a usufruire
dei nostri servizi diretti a vol e a
tutto il mondo della disabilita.
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AMMLL FESLAKA

DI NISIO: CON L’ANMIC PESCARA UNA STRETTA COLLABORAZIONE

| progetti dell’assessore comunale alle politiche per la disabilita

Micoletta [h MNisio, assessore alle
Pari opportunita e alle Peolitiche per
la disabilitd del Comune di Pescara,
gl @ impegnata al massimao per ran-
ders meno drammatiche le cnticita
causate dal virus e, gia da tempao, ha
rimesso in moto le attivita con tan-
tissime iniziative. Alcune si sono gia
gvolte, altre partiranno a breve con
l'oeettive di tornare alla normalita
nel pit breve tempo possibila, “MNel
percdo del lockdown abbiamo pro-
seguito la stretta collaborazione con
le associazioni del temtorio”, spiega
l'assessore Di Misio, “tra quests non
poteva mancare ['Anmic Pescara
con cul noi amministraton dialoghia-
mo costantemente in modo costrut-
tvo. Nelle videoconferenze sono
stati toccati van punti fondamentali
del nostro operato, tra | quali la ri-
organizzazione dei centri diurni per
disabili e assistenza domiciliare che
stanno npartendo. Sul web abbia-
ma fatto 1l punto della stuazione e
ho illustrato le mie proposte. Per me
il confronto & imprescindibile, sono
molto soddisfatta della disponibili-
ta mostrata dalie associazionl che
s0n0 intervenuta”

Il Covid ha creato problemi gravissi-
mi, ma si guarda al futuro con fiducia
e oftimismo. “E stata dura per tutti,
soprattutto per | ragazzi che han-
no sofferfo molto restando chiusi in
casa. Per non parlare di chi stava in
terapia e in sostanza ha dovuto rico-
minciare daccapo. L'aspetto positivo
& che | giovani hanno gia ritrovato
vitalita, sembra abbiano dimentica-
o tutto e vederh sormdere di nuovo
e davvero emozionante. Non i ab-
biamo mai lasciati soli & ora siamo
contenti di poteri riabbracciare. An-
che gh anziani hanno vissulo disagi
senza la possibilita di recarsi ai -
coli, giocare a carte e stare con gli
amici. Per maolte famiglie & stato un
dramma, ma adesso si sia riparan-
do”. Tra le iniziative promosse dal
Comune di Pescara ce n'é upa che
riguarda le biciclette elettriche per
disabili. “Insieme all'assessore ai
Lavor pubblici Luigi Albore Mascia
abbiamo pensalo di acquistarme 30
a darle in comodato d'uso alle asso-
ciazioni che sono state preventiva-
menta informate per capire sa fossa-
ro interessati. Tra quelle che hanno
adernto figurano Dwversuguall, Pices-
bo Gulliver, Parco de Riseis Sport 21
Abruzzo, Don Orione e Anmic”.

L'assessore Di Nisio ha anche la de-
lega al mare e per ['estate sono gia
partiti numeros progett, ad esempio
un evento della campagna “Plastic
free” che si & svolto il 18 luglio alla
riserva naturale della pineta dannun-
Ziana. "Abbiamo organizzatc una
giornata dedicata all'ambiente con |
ragazzi disabili @ normodotati deile
scuole elementari che hanno svolto
attivita di laboratorio. Ad esempio,
hanno creato una grande sfera con
il calco delle loro mani & su ogni im-
pronta ci sono le sigle dei nomi di chi
ha realizzato l'opera’. Inoltre, alcune
spiagge libere, affidate ai propretar
degli stabilimenti balneari limitrofi,
sono qgestite dalle associazioni Par-
co de Riseis e Piccolo Gulliver, *l ra-
gazzi hanno I| compito di fare nispet-
tare il distanziamento sociale, pulire
la spiaggia, piazzare gli ombrelloni &
misurare |a temperatura ai bagnan-

t. Inolire, 1 giovani dell'associazione
Piccolo Gulliver saranno protagoni-
sti di alcuni spettacoli teatrali sulla
epiaggia libara, una sorta di drive-in
all'aperto ai Lidi Ippo Beach 1 8 lppo
Beach 2" Un'altra miziativa molto
interessante riguarda la possibilita
per | ragazzi disabili di avere gratu-
itamente una paima gratis per una
settmana allo stabilimento balneare
Croce del Sud “Anche altn balne-
atori hanno offerto questa possibi-
lita, i ringrazio per la disponibilita a
nome defla citta di Pescara. Sempre
al mare, abbiamo in programma atti-
vita con | cani di salvataggio”. Infine,
a breve verra inaugurato uno Spor-
tello per i sordomuti che verra curato
per un anno dall’'ente nazionale sor-
domuti, sotto la nostra regma, per at-
tivita di ufficio nell'ambito comunale.
“L'utilizzo delle mascherine crea pro-
blemi di comunicazione ai sordomuti
e, anche per questo motivo, il Co-
mune finanziera || servizio o uffico
di relazione con il personale. Inclire,
abbiamo quattro dipendenti comu-
nali sordomuti che fréquenterannc
corsi di aggiomamento della durata
di venti ore al mese all'intemo del
palazzo comunale”. Tormando alle
iniziative in spiaggia, nei mesi scorsi
il Comune di Fescara ha inaugura-
to =& nuove passerelle per disabili.
“Sono tutte attrezzate con tre piaz-
zole di sosta: allentrata, a meta del
percorso e sulla battigia per eseguire
le manovre in modo agevole. L'anno
prossimao renderemo le spiagge libe-
re ancora piu accessibili, abbattere
le barriere architettoniche e nosfro
dovere e di certo questo tema sara
una priorita nelle attivita del mio as-
sassorato”,
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Bando “Home Care Premium 2019” Assistenza domiciliare

Dal primo lugho 2019 al 30 giugno
2022, per i dipendenti & pensiona-
ti pubblici, per | loro coniugi, per
parenti @ affini di primo grado non
autosufficienti.

Cos'a?
Home Care Premium €& un pro-
gramma che prevede |'erogazione
di prestazioni finalizzate a garanti-
re la cura a domicilio delle perso-
ne non autosufficienti iscritte alla
Gestione Unitaria delle Prestazio-
m Craditizie & Social e lorg fa-
migliari.
Homa Care Premium & una forma
di intervento mista, con il coinvol-
gimento di Ambiti Terrtonal Socia-
li @/o Enti pubblici che si impegna-
no a prendere in carico i soggett
non autosufficienti residenti nella
propria competenza territonale.
Il pragramma si concretizza nell'e-
rogazione da pare dell’lstituto
di contributi economici mensili,
“prestazioni prevalenti’, in favo-
re di soggetti non autosufficienti,
maggion di eta o minon, disabili in
condizione di non autosufficienza,
finalizzati al rimborso di spasa so-
stenute per |'assunzione di un as-
sistente domiciliare.
L'Istituto assicura altresi servizi di
assistenza alla persona, "presta-
zioni integrative®, in collaborazio-
ne con gli Ambiti territoriali.
Il contributo sara maggiore per gli
utenti con un maggior bisogno as-
sistenziale, in relazione alla disa-
bilita, alle condizioni economiche
& al bisogno di assistenza.

A chi @ rivolto?
Possono beneficiare dei predetti
mtervent:

» | dipendenti iscritti alla gestione
unitaria delle prestazioni creditizie
e sociali;

= | pensionati diretti e indiretti
utenti della gestione dipendenti
pubblici e | loro coniugl;

« Parenti & affini di primo grado
anche non conviventi;

= | soggetti legati da unione civile

e i conviventi ex lege n.76 del 2018;

= | fratelli & le sorelle del titolare, se questi ne & tutore o curatore;

* Minori orfani di dipendenti gia iscnitti alla Gestione unitaria delle presta-
Zioni creditizie e sociali, di utenti o di pensionati della gestione dipendenti
pubblici;

La domanda pud essere inoltrata dal titolare del dirntto, 1| beneficiano
maggiorenne, il tutore o amministratore di sostegno, il coniuge del bene-
ficiario, dai figli, dai genitori,da fratelli o sorelle.

Prestazioni riconosciute
L'lstituto riconosce a n.30000 benefician utiimente collocati nella gradua-
tona un contributo economico mensite eérogato in favore del beneficiano,
per la retribuzione derivante dal rapporto di lavoro instaurato con |'assi-
stente domiciliare, tale contributo avra decorrenza dal mese sSuccessivo a
guello di poesizionamento utile in graduatona;
Ad integrazione della prestazions pravalents, nei limiti dal budgat assa-
gnato in base al valore ISEE, I'operatore sociale potrd assegnare una o
pil prestazioni integrative, con costi a carico dell’lstituto, tra quelle eroga-
te dall'Ente convenzionato competente per territorio.
Un esempio di prestazione integrative sono i servizi professionali domici-
liari resi da psicologi, come supporto alla famiglia, da fisicterapish, logo-
pedisti, educatori professionali, percorsi di integrazione scolastica & molto
altro.
L'ammontare massimo teorico del contributo & definito dai valori indicati
nella seguente tabella:

AMMONTARE DEL CONTRIBUTD IN RELAZIONE AL GRADD DI DISABILITA E AL VALORE ISEE

WALDIRE FREE (14 ELTRLY)

GRADS DI | F
DS ARRLITA b & i BOEELLn da 1600001 da LA HMRLN] da Jr.o00on dtire
(00,00 3 [ 0D 0 5 1 00000 § 1200000 | 8 4000000 0 00 0000
bl (1 TR lE i %0 0D H50.0H) TS0 S Ol 551 )
Fii Tiabtiat ]
| Daabic [
Flralra] LT T &b Bl 1B [ nfe ] S0 00
Erh‘l"
[ Dinatolie
" 8050 400,50 }0, 00 1 640,66 & @
rrecdu |

Presso I'AN.M.LC di Pescara & possibile ricevere informazioni e assi-
stenza nella compilazione on line della domanda, previo appuntamento
telefonico chiamando il numero 08542109786,

Per la prasentaziona della domanda @ indispensabile essera in possesso di:
* PIN dispesitive INPS;

* |ISEE Sociosanitario;

» Estremi del verbale di invalidita;

| beneficiari ammessi come vin-
citon saranno contattat dall'lNPS
per una valutazione che miréra ad
identificare il bisogno socio assi-
stenziale, a ciascun soggetto sard
attribuito un punteggic per |'attr-
buzione del budget.

Home Care Premium

("'\./r h
fhﬁ'.ﬁ:‘ non cé posle

ngﬁm defta tua casa

L'Assistente Sociale
Dott.ssa Veronica Gioia
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AVVISI IMPORTANTI

La sede Provinciale A.N.M.I.C. di Pescara comunica la chiusura dell'ufficio:
dal 10 agosto 2020 al 22 agosto 2020

L' ufficio tornera operativo il 24 agosto 2020 con i seguenti orari:
Dal lunedi al venerdi dalle ore 9:00 alle ore 12:30;
il martedi & venerdi anche dalle ore 16:00 alle ore 19:00;
il 1° & 3° sabato di ogni mese dalle are 10:30 alle ore 12:30.

Inoltre, si comunica che le sedi distaccate di Scafa, Penne e Pianella resteranno chiuse

nel mese di Agosto ed a Settembre 2020 riprenderanno il normale svolgimento
come di seguito riportato

Ricordiamo a tutti i Soci che 'ANMIC é presente anche:
nel Comune di Scafa presso i locali delle Mediateca in via Pacchiarotti n. 1 (fronte stazione ferroviaria)
il prime giovedi di egni mese dalle ore 8:30 alle ore 12:00;

nel Comune di Pianella, presso lo Studio Bianco, sito in via Umberto I* n. 27,
il secondo giovedi del mese dalle ore 8:30 alle 10:30;

nel Comune di Penne presso lo Studio D' Andrea in viale S, Francesco n. 68
il primo e terzo martedi di ogni mese dalle ore 17:30 alle ore 19:00.

UFFICIO MEDICO-LEGALE
Si comunica che per tutto il mese di Agosto |'ufficio medico-legale restera chiuso

ATTENZIONE ALLE TRUFFE
Eventuali pagamenti devono essere effettuati solo con le modalita indicate dall'associazions,
nessuno e autonzzato dallANMIC a richiedere | pagamenti a domicilio.

HAI RINNOVATO LA TESSERA ANMIC ‘E"HM'F Pescara |ﬂfﬂfﬂ13
PER L’AHHU 20207 Chirellore Responsabile
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