
Dormire sotto le stelle: i benefici e 5 luoghi da
provare in Italia

Bubble room, StarsBOX, cupole panoramiche e suite con tetto apribile trasformano il glamping in
un’esperienza capace di unire natura, benessere e comfort. Alcuni studi scientifici spiegano anche perché
trascorrere una notte all’aria aperta può favorire il riposo

Quando cala il sole, le temperature si fanno finalmente più miti e si ha la fortuna di trovarsi in un
luogo lontano dal caos delle città, riaffiora un desiderio antico: quello di dormire all’aperto. Lo
sanno bene gli amanti del campeggio che, da sempre, hanno sacrificato volentieri la comodità per
godere di una notte stellata.

Tuttavia, oggi, sempre più strutture si stanno organizzando per offrire l’esperienza senza che si
debba scegliere tra comfort e natura: bubble room trasparenti, cupole panoramiche e suite 
dal tetto apribile permettono di osservare il cielo direttamente dal letto, senza rinunciare ai
comfort di una struttura ricettiva, come una jacuzzi o una colazione gourmet. Tra le proposte
disponibili sulla piattaforma Freedome abbiamo selezionato cinque esperienze italiane.
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Che cos’è il glamping e perché piace sempre di più

Quello del dormire all’aperto, ma in luoghi “adattati” allo scopo e dotati di tutti i comfort, non è
sicuramente un fenomeno nuovo: basti pensare ai Safari organizzati in Africa per gli aristocratici
europei già alla fine del XIX secolo.

Per l’occasione, infatti, venivano allestite tende molto spaziose dotate di letti, mobili, tappeti e
servizi dedicati. Tuttavia, l’idea di trasformarlo in un vero e proprio filone del turismo si è affermata
circa una ventina di anni fa quando si sono moltiplicate le strutture che offrivano tende safari,
yurte mongole, case sugli alberi e alloggi immersi nella natura con standard alberghieri. Fa
capolino, in quegli anni, il termine glamping, che nasce dalla fusione delle due parole inglesi 
glamorous (lussuoso, splendido) e camping (campeggio), ovvero “campeggio di lusso”.

Oggi il glamping è un modo per intercettare quei turisti alla ricerca di esperienze rigeneranti,
capaci di rallentare i ritmi quotidiani, a contatto con la natura. E la scienza sembra dare ragione a
chi sceglie di trascorrere almeno una notte sotto le stelle.

Cosa dice la ricerca sui benefici del sonno nella natura

Non si tratta soltanto di una piacevole sensazione. Negli ultimi anni diversi studi hanno
approfondito gli effetti che il contatto con la natura e l’esposizione ai ritmi naturali possono avere
sul benessere psicofisico, evidenziando benefici che riguardano il sonno, la gestione dello stress
e, più in generale, l’equilibrio dell’organismo.

Una ricerca dell’Università del Colorado, per esempio, ha dimostrato che bastano pochi giorni
trascorsi all’aperto, esposti esclusivamente alla luce naturale, per riallineare il ritmo circadiano,
il nostro orologio biologico interno. I partecipanti allo studio hanno mostrato un’anticipazione della 
produzione di melatonina, l’ormone che regola il sonno, con una maggiore facilità ad
addormentarsi e un risveglio più naturale.

Anche il contatto con gli ambienti naturali sembra incidere positivamente sulla risposta allo stress.
Diverse revisioni scientifiche e studi clinici mostrano come il contatto con il verde possa
contribuire a ridurre i livelli di cortisolo, la frequenza cardiaca e la percezione dello stress,
favorendo uno stato di rilassamento profondo.

Le ricerche sugli effetti dell’immersione nella natura suggeriscono, inoltre, un miglioramento di
alcuni parametri associati alla risposta immunitaria e al benessere generale. Aria aperta,
movimento, esposizione alla luce naturale e minore pressione psicologica concorrono a creare
condizioni favorevoli per il recupero dell’organismo, pur senza rappresentare, naturalmente, una
terapia.

Cinque esperienze da provare in Italia

Dalle isole del Tirreno alle colline della Toscana, passando per gli uliveti della Puglia e i vigneti del
Roero, le possibilità non mancano. Ecco cinque esperienze che consentono di vivere una notte
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immersi nella natura senza rinunciare al comfort.

Bubble Room vista mare a Ponza

Le pareti trasparenti trasformano il panorama dell’Arcipelago Pontino in una scenografia
permanente. Di giorno il mare domina l’orizzonte; di notte il cielo stellato diventa il vero
protagonista. La presenza di una vasca idromassaggio privata rende l’esperienza
particolarmente adatta alle coppie in cerca di una fuga romantica.
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Cupola trasparente tra gli ulivi in Puglia

A San Vito dei Normanni, nel cuore della campagna brindisina, una cupola trasparente immersa
tra ulivi secolari offre una pausa dal ritmo frenetico della quotidianità. La colazione è preparata
con prodotti del territorio, in perfetta sintonia con la filosofia del turismo lento.

SkyRoom sulle colline della Val d’Elsa

Tra le campagne di Gambassi Terme (FI), una suite con tetto apribile permette di osservare il
cielo direttamente dal letto. La posizione è ideale anche per visitare alcuni dei borghi più
affascinanti della Toscana, come San Gimignano e Volterra.
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StarsBOX tra i vigneti del Roero

Nel cuore del territorio riconosciuto dall’UNESCO Patrimonio dell’Umanità, queste strutture apribili
consentono di dormire circondati da vigneti e noccioleti. Un’esperienza che unisce paesaggio,
enogastronomia e osservazione del cielo.

StarsBOX con jacuzzi a Celle Ligure

Tra mare e collina, a Celle Ligure (SV), il soggiorno combina il fascino della notte all’aperto con
servizi dedicati al benessere come sauna e jacuzzi. Un’opzione adatta per chi desidera alternare
giornate in spiaggia e momenti di relax sotto le stelle.
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Chi può trarre maggior beneficio da una notte sotto le stelle

Dormire immersi nella natura può rivelarsi particolarmente interessante per chi soffre di difficoltà a 
prendere sonno o vive periodi di forte pressione lavorativa. La combinazione di luce naturale,
silenzio e minore esposizione agli schermi favorisce infatti il recupero psicofisico e la qualità del
riposo.

Anche le coppie, inoltre, possono beneficiare di un contesto privo delle consuete distrazioni
digitali, riscoprendo tempi più lenti e una maggiore connessione reciproca oltre che con l’ambiente
circostante.

Prima di prenotare, ecco cosa sapere

Dormire immersi nella natura, tuttavia, non è una scelta adatta a tutti. Chi soffre di allergie
stagionali, in particolare ai pollini di graminacee, parietaria o ulivo, dovrebbe considerare
attentamente il periodo dell’anno e l’area geografica scelta per il soggiorno prima di prenotare e
avventurarsi in un contesto outdoor. Prima della partenza può essere utile consultare il 
calendario pollinico dell’area, così da ridurre il rischio di esposizione agli allergeni.
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Allo stesso modo, chi prova disagio o ansia all’idea di trascorrere la notte in contesti molto isolati
potrebbe non ottenere gli stessi benefici sul piano del rilassamento.

Le moderne strutture di glamping rappresentano comunque un buon compromesso: offrono la
sensazione di dormire all’aperto mantenendo al tempo stesso protezione, comfort e sicurezza.

In fondo, il successo di queste esperienze nasce proprio dalla possibilità di riscoprire un rapporto
più autentico con la natura senza rinunciare alle comodità contemporanee. E se la scienza
conferma che una notte sotto le stelle può aiutare a dormire meglio e a ridurre lo stress,
concedersi una pausa estiva all’aria aperta potrebbe essere molto più di una semplice vacanza.
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