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 8.30-12.30 Borgo Salute
  Dolomiti Wellness Marathon 2° tappa - Dal Bosco alle Terme di Caderzone

lunedì     3     luglio

martedì     4     luglio

mercoledì     5     luglio

giovedì     6     luglio

 9.30 – 12.30 Val Nambrone
  Dolomiti Wellness Marathon 1° tappa - Trekking dell’acqua

21.15 Piazza Carera a Pinzolo
  Inaugurazione e presentazione del Festival

 9.30-12.30 Val Brenta
  Dolomiti Wellness Marathon 3° tappa - Barefooting

 9.30-12.30 Vallesinella
  Dolomiti Wellness Marathon 4° tappa - Il Respiro dell’Acqua
  La 4a tappa della Marathon dà il via alla 3 giorni di
  Dosi di Natura – elemento Acqua
  Camminata accompagnata fra boschi, torrenti e salti d’acqua
 16.00-18.00 Pineta di Pinzolo, lungo Sarca
   Dosi di Natura – elemento Aria 
  Sessione di Respiro Energetico Consapevole guidata da Cristiano Verducci

sabato     8     luglio

domenica     9     luglio

venerdì     7     luglio
  Dolomiti Wellness Marathon 5° tappa 

9.30-12.30 Dosi di Natura – elemento Terra
  Immersione Forestale a cura dei medici dell’Associazione Italiana di Medicina 

Forestale accompagnati dalle guide locali

 10.00-12.00 Pineta di Pinzolo
  Live experience nel bosco sul Digital Detox, ovvero come vivere un rapporto 

sano con la tecnologia.
  Adatto a tutti, anche alle famiglie. Con Alessio Carciofi , dal 2015 leader nel 

mondo del Digital Wellbeing. 
 10.00-18.00  Pineta di Pinzolo
  Coccole in natura
  Consulenze, massaggi e trattamenti all’aria aperta a cura di operatori olistici

 8.30-9.30 Pineta di Pinzolo
  Yoga, saluto al Sole con Lucrezia Montrone e Rirri
 10.00-18.00 Pineta di Pinzolo
  Coccole in natura
  Consulenze, massaggi e trattamenti all’aria aperta a cura di operatori olistici
 10.00-17.00 Pineta di Pinzolo
  La Salute Multidimensionale negli elementi della Natura - convegno
  Un evento formativo e informativo che parla di salute, longevità,
  di sani stili di vita e dell’approccio mentale e culturale al benessere
  La partecipazione al convegno eroga 5 Crediti ECM per tutte le professioni 

sanitarie e tutte le specializzazioni mediche 
 10.00-17.00 Piazza Carera di Pinzolo
  Il Longevity Check-up 7+
  Attività di screening a cura dei medici del Policlinico Gemelli di Roma,
  mirata alla valutazione dei 7 principali fattori di rischio modifi cabili
 18.00 Partenza dalla Pineta di Pinzolo (ritrovo alle 17.30)
  Longevity Run
  Corsa/Camminata di sensibilizzazione sull’importanza di assumere
  sani stili di vita a cura dei medici del Policlinico Gemelli di Roma
  Chiusura con il brindisi della salute

PROGRAMMA

La Natura accoglie, forma, tempra, 
allena, rilassa.  La puoi vivere, respirare, 

ascoltare, toccare, mangiare. È il miglior personal 
trainer per ciascuno di noi.  Talmente salutare che 

i medici anglosassoni già da tempo ne hanno colto i 
benefi ci abbracciando il concetto di Natural Prescription, 

la prescrizione di Dosi di Natura. Il movimento quotidiano, la 
sana alimentazione, la consapevolezza di sé e la gestione delle 
emozioni sono i componenti che danno al nostro corpo uno stato 

di forma ideale, ancor più se ispirati da Madre Natura.  L’obiettivo è 
acquisire la consapevolezza dei benefi ci derivanti dal vivere a più stretto 
contatto con lei, attraverso momenti che coinvolgono diversi livelli: fi sico, 

mentale, emozionale, relazionale, ambientale e spirituale.  Al Festival 
troverai straordinarie proposte di salute e benessere con l’aiuto di 

esperti, medici, personal trainer per raggiungere un completo stato 
di benessere generale che dura tutto l’anno. Vivi il Festival, il modo 
migliore per dare forma e nutrimento psicofi sico alla tua vacanza. 

Vivi rigeneranti momenti di relax e conquista una nuova 
consapevolezza verso la scelta di stili di vita sani, premessa 

per una vita lunga e in piena effi  cienza fi sica e mentale. 
Scopri il Dolomiti Wellness Festival 2023 e il suo 

ricco programma di attività outdoor, corsi, 
conferenze, trattamenti, emozioni 

nella Natura.

COME PARTECIPARE
AL DOLOMITI WELLNESS

FESTIVAL 2023

Abbiamo affi  dato a uno dei più popolari e caratteristici abitanti del bosco
il compito di simboleggiare i contenuti del Dolomiti Wellness Festival: 

un protagonista operoso, ben associabile ad una costante attività fi sica.
Il Picchio si nutre di larve e parassiti degli alberi prendendosi in questo modo cura della loro 

salute, per questo è chiamato il “medico delle piante”.
È inoltre un importante indicatore ecologico, defi nito come una “specie ombrello”.

Sotto il suo ombrello c’è ricchezza di biodiversità e proteggerla
signifi ca proteggere tutti i livelli sottostanti dell’ecosistema.

Un po’ come noi proteggiamo la nostra salute attraverso una misurata
attività fi sica in natura. Le sembianze del picchio si sviluppano dal profi lo

stilizzato di una foglia, impreziosito da una cresta multicolore che evidenzia i colori 
propri del bosco e dell’acqua, oltre a richiamare il valore di una calda accoglienza.

Per un benessere totale e una vacanza rigenerante
scopri gli hotel e B&B Dolomiti Natural Wellness

Le attività del Festival sono accessibili con apposito braccialetto del costo di € 15,00
valido tutta la settimana, € 20,00 se partecipi anche al Convegno di sabato 8 luglio. 

Il braccialetto è gratuito per gli ospiti delle strutture Dolomiti Natural Wellness, per i partecipanti 
al Dolomiti Wellness Contest che avranno completato tutti i quiz e fi no ai 12 anni.

Le attività sono subordinate all’iscrizione tramite apposito modulo oppure direttamente sul 
posto, purché in possesso del braccialetto del Festival.

LA NATURA.
IL TUO

PERSONAL
TRAINER

Segreteria Dolomiti Wellness Festival
segreteria@dolomitiwellnessfestival.it
tel. 0464 720273 | 338 5672211

Uffi  cio stampa
media@treventur.it
Vanessa Postacchini 347 6833183
Barbara Valla 338 5823373

CONTATTI

Segreteria Scientifi ca Convegno
info@dolomitiwellnessfestival.it
Paola Rizzitelli 333 8713718dolomitiwellnessfestival.it

 16.00-19.00  Pineta di Pinzolo
  Dosi di Natura – elemento Fuoco
  Dolomiti Yoga experience - Il festival nel festival 
  Ritmo, energia positiva, movimento, armonia per un’esperienza di Forrest e 

Kundalini Yoga con Lucrezia Montrone e Rirri, insegnanti e yoga infl uencer.
 10.00-18.00 Pineta di Pinzolo
  Coccole in natura
  Consulenze, massaggi e trattamenti all’aria aperta a cura di operatori olistici



6 PERCORSI DI BENESSERE NATURALE ADATTI A TUTTI
Da percorrere uno al giorno, accompagnati da guide ed esperti.
Numerosi studi confermano che per mantenere un ottimo stato di salute è necessario bruciare il 
20% dell’apporto calorico giornaliero.
Questo viene assicurato facendo almeno 10.000 passi al giorno, che corrispondono a circa 7 km. 
Moltiplicando i 7 km percorsi giornalmente per i 6 percorsi della Dolomiti Wellness Marathon si 
raggiungono i 42 km, proprio la distanza della maratona olimpica.
La Maratona del benessere si completa con la Longevity Run organizzata dai medici del Policlini-
co Gemelli e Ricercatori dell’Università Cattolica di Roma.

COSA VINCI PERCORRENDO LA MARATHON?
• assumi consapevolezza sull’importanza di sani stili di vita 
• ti assicuri una bassa probabilità di sviluppare ipertensione e diabete
• mantieni il colesterolo basso
• migliori tono muscolare di gambe e glutei
• perdi grasso corporeo
• migliori l’umore e la qualità del sonno
• ti senti più tonico, energico e giovanile

Percorrendo almeno 3 tappe otterrai il diploma di partecipazione con la qualifi ca di Dolomiti 
Wellness Ambassador con sconti sulle tue prossime vacanze di benessere nei Dolomiti Natural 
Wellness Hotel. Completa il tuo percorso di benessere nella giornata conclusiva della Dolomiti 
Wellness Marathon con i Check up a cura dei medici del Policlinico Gemelli di Roma, in centro a 
Pinzolo, dalle 10 alle 17.00 di sabato 8 luglio.
Scopri nel programma gli itinerari di ogni giorno, iscriviti e partecipa con noi alle camminate del 
benessere lungo i percorsi Dolomiti Natural Wellness.

| SABATO 8 LUGLIO | 10.00-17.00 | CONFERENCE AREA PINETA DI PINZOLO

Un evento formativo e informativo che parla di salute, longevità, di sani stili di vita e dell’approc-
cio mentale e culturale al benessere, con esperti della “Nature Prescription”.
La promozione del benessere, come scelta proattiva di uno stile di vita sano e sostenuto dalla 
Natura che accompagna tutto il Festival, ha la sua massima espressione in questo convegno.

Il vivere in salute dipende dall’equilibrio fra i livelli di benessere di corpo, spirito e mente, dall’am-
biente in cui viviamo e dalla capacità di entrare in relazione profonda con l’ambiente naturale, 
assumendo quotidianamente “Dosi di Natura”.
Aperto a tutti, il convegno eroga 5 Crediti ECM ai medici e a tutte le professioni sanitarie.
È previsto un wellness buff et alle ore 13.00 con prodotti tipici del territorio.

longevityrun.it

DOSI DI NATURADOSI DI NATURA
I 4 ELEMENTI I 4 ELEMENTI 

ATTIVITÀ PRECONGRESSUALI NELLA NATURA

COCCOLE IN NATURA  COCCOLE IN NATURA  
| VENERDÌ 7, SABATO 8, DOMENICA 9 LUGLIO | 10.00 – 18.00 | PINETA DI PINZOLO 

Un’esperienza sensoriale unica, tra il profumo dell’erba e la brezza dell’aria che dona relax, se-
renità, energia e salute.
Consulenze, massaggi e trattamenti di benessere all’aria aperta a cura di operatori olistici.
Shiatsu, Rifl essologia plantare, Reiki, Channeling, Stretching dei meridiani, Recupero Mobilità 
Articolare, Massoterapia, Metodo R.E.M., Rifl essologia facciale con prodotti naturali, Tecnica cra-
nio-sacrale, Musicoterapia e altri trattamenti curativi, di relax e benessere.
Attività con pagamento diretto. Contatta l’operatore della disciplina di tuo interesse.
Consigliata la prenotazione.

Il convegno di sabato “La Salute Multidimensionale” è preceduto, giovedì e venerdì, da esperienze 
e workshop nella Natura, per una profonda connessione con i 4 elementi vitali: l’aria attraverso 
il respiro, l’acqua attraverso il contatto con torrenti e cascate, la terra con immersioni nella natura 
e degustazione dei suoi frutti, il fuoco attraverso pratiche bioenergetiche e attività di movimento 
per bruciare calorie.
Attività esperienziali fra boschi, prati e corsi d’acqua guidate da esperti che, oltre a condurre 
l’attività, forniranno contenuti formativi e educativi utili nella vita di tutti i giorni. 
Vere e proprie Dosi di Natura, prescrizioni naturali che facilitano il cambiamento verso uno stato 
di salute ottimale: 
• trekking dell’acqua (vedi tappa 4 DW Marathon)
• sessione di Respiro Energetico Consapevole 
• immersione Forestale guidata dai medici di AIMeF 
• Dolomiti Yoga Experience 

Dosi di natura ACQUA | GIOVEDÌ 6 LUGLIO | 9.30-12.30

La 4a tappa della Marathon dà il via alla 3 giorni di “Dosi di Natura” con “Il Respiro dell’Acqua”.  
Camminata accompagnata in Vallesinella fra boschi, torrenti e salti d’acqua, che permette di spe-
rimentare i benefi ci di respirare accanto alle cascate.

Dosi di natura ARIA | GIOVEDÌ 6 LUGLIO | 16.00-18.00 

Sessione di Respiro Energetico Consapevole guidata da Cristiano Verducci nella Pineta di Pinzolo 
lungo il fi ume Sarca. Tutti si ricordano sempre di bere e mangiare, ma non di respirare. La Re-
spirazione non è solo la funzione primaria e vitale dell’organismo, ma lo strumento essenziale e 
prioritario per la prevenzione e mantenimento del proprio stato di salute e benessere psico-fi sico. 
Attività esperienziale pratica adatta a tutti, dai principianti ai più esperti di Respirazione, con la 
guida del Prof. Cristiano Verducci, uno tra i maggiori esperti internazionali di Scienza della Respi-
rAzione Energetica Consapevole. L’attività prevede semplici esercizi all’aria aperta, per facilitare 
e guidare le persone verso l’ascolto consapevole del proprio respiro con l’innovativo Metodo BE© 
(BreathEducation).

Dosi di natura TERRA | VENERDÌ 7 LUGLIO | 9.30-12.30  

Immersione Forestale a cura di AIMeF con l’accompagnamento delle guide locali. Esperienza 
coinvolgente nella natura del Castagneto di Carisolo, promossa dall’Associazione Italiana di Me-
dicina Forestale con il dott. Paolo Zavarella, Medico, Osteopata, Esperto Facilitatore in Medicina 
Forestale, Presidente A.I.Me.F., con approfondimenti scientifi ci e osservazione di alcuni parame-
tri biologici. Come defi nito per la prima volta da Richard Louv nel 2006, siamo tutti aff etti da 
“Sindrome da Defi cit di Natura” e la pratica della Forest Therapy aiuta la nostra salute in modo 
signifi cativo.

Dosi di natura FUOCO | VENERDÌ 7 LUGLIO | 16.00-19.00

Dolomiti Yoga Experience - Il festival nel festival
Un’esperienza trasformativa adatta a tutti, per ritrovare sé stessi attraverso lo yoga, potente at-
tività bioenergetica, in piena condivisione con gli altri. Ritmo, energia positiva, movimento, ar-
monia per un’esperienza di Forrest e Kundalini Yoga con Lucrezia Montrone e Rirri, insegnanti e 
yoga infl uencer. Un evento imperdibile nella Pineta di Pinzolo, dedicato al tuo benessere fi sico, 
mentale ed emotivo, in profonda connessione con la natura dove liberare tensioni, esplorare sen-
timenti, ritrovare un senso di libertà e gioia interiore.

LA SALUTE MULTIDIMENSIONALE
NEGLI ELEMENTI DELLA NATURA

CONVEGNO

In collaborazione con i medici e ricercatori del Policlinico A. Gemelli e dell’Università Cattolica di 
Roma guidati dal Prof. Francesco Landi, la Longevity Run conclude la Dolomiti Wellness Mara-
thon. Una giornata all’insegna di sport e salute, organizzata al fi ne di sensibilizzare i cittadini a 
seguire stili di vita salutari ed incoraggiare la prevenzione cardiovascolare.

LONGEVITY CHECK UP
SABATO 8 LUGLIO | VILLAGGIO DELLA PREVENZIONE PIAZZA CARERA DI PINZOLO | 10.00-17.00

LONGEVITY RUN
| RITROVO ORE 17.30 | PARTENZA ORE 18.00 | PARCO PINETA DI PINZOLO

Camminata/Corsa Non Competitiva di 5 Km

Scarica il programma

LIVE EXPERIENCE NEL BOSCO
SUL DIGITAL DETOX

COME VIVERE UN RAPPORTO SANO CON LA TECNOLOGIA

| DOMENICA 9 LUGLIO | 10.00-12.00 IN PINETA A PINZOLO

Adatto a tutti, anche alle famiglie.
Con Alessio Carciofi , dal 2015 leader nel mondo  del digital wellbeing,

docente di marketing & digital wellbeing all’Università di Pisa,
autore di libri e podcast sul digital wellbeing & burnout digitale.


