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CORRIERE DEL MOVIMENTO

......pper stare bene!

HEPA EUROPE

rete europea per la
promozione della salute e
migliorare I'attivita fisica

€ un progetto del'O.M.S.

SPAZI di SPORT (UISP) con il “corriere del movimento ... per stare bene” inizia oggi
la presentazione e la divulgazione di quanto e stato fatto.

Il progetto “corriere del movimento ... per stare bene” verra inviato, tramite mail
a tutte le sedi della UISP in Italia con cadenza possibiimente settimanale (al lunedi)
€ ogni numero conterra un solo articolo.

Il sito internet di Spazi di Sport (www.spazidisport.it) & stato AGGIORNATO
si possono scaricare i numeri pubblicati
Ing. Luciano Rizzi (Capo Progetto “tecnico” di SPAZI di SPORT)

N° 24 — martedi 25 maggio 2010

Volume 1 (LINEE GUIDA POLITICHE) — capitolo 7
IL PROGETTO “SCUOLA, EDUCARE

PRIMA” A SPILAMBERTO (Modena)

| CONTENUTI PRIMA DEI CONTENITORI
PROGETTANDO INIZIATIVE MOTORIE, FISICHE E SPORTIVE
QUALE SPORT PER IL FUTURO?



Erc:geﬁc Movimento
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Alice Vantur - Andres Lonard
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PROGETTO A i) o 1 el B

MOVIMENTO scusta - educare primal

CHI USA L'AUTOMOBILE ANCHE PER RE IN LUDGHI VICINI;

CHI USA SEMPRE L' ASCENSORE O LA SCALA MOBILE, PER NON FARE FATICA
O PER FARE PRIMA

CHI PASSA IL TEMPO LIBERD SEMPRE SUL DIVAND, DAVANTI ALLA TV

CHI SMETTE DI FARE SPORT PERCHE NON 51 SENTE ABBASTANZA BRAVOD,
MA NON TROVA UN ALTRO MODOQ PER MUOVERS]

ESSERE SEDENTARI E DANNOSO PER LA NOSTRA SALUTE.
..;.Efmnimgnmmrmmuﬁrmm

CHI NON Sl MUOVE

HON RIEZCE A
CONMSUMARE
TUTTD IL CIBO
CHE MANGIA E
QUINDI INGRASSA

HA UN CUORE

MEND FORTE 3
HA MUSCOLI ED DOSEA
MEND RDBUSTE

CAMMINARE,
CORRERE, ‘-

PEDALARE,
MUOTARE,

IL MOVIMENTO E LA CORRETTA E SANA ALIMENTAZIONE
SONO LE "MEDICINE BUONE™ CHE CI1 AIUTAND
A RIMANERE IN SALUTE E A VIVERE MEGLIO!

At S Plogpi . B S
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PROGETTO A :
MOVIMENTO scusla - edusare primal ot T

TUTTI POSSIAMO MIGLIORARE LA NOSTRA VITA
CON IL MOVIMENTO E LA CORRETTA ALIMENTAZIONE

ANCHE LA FAMIGLIA FOLTRONI
HA VINTO LA PIGRIZIA:
ORA VA A SCUDLA E AL LAVORD.

.. ALMENG TRE VOLTE A SETTIMANA
VA IN PISCINA OPPURE VA A
: E HA CAPTTO CHE FARE UN

PO" DI FATICA LA FA SENTIRE PIL" IN
FORMA!

PERSING LA FAMIGLIA FRETTOLIN HA CAPITO
BASTA POCO PER MIGLIORARE LA PROPRIA VITA:
BASTA LASCIARE A CASA L'AUTO QUANDO NON SERVE.
OPPURE PRENDERE LE SCALE INVECE DELL'ASCENSDRE!

LA FAMIGLIA FRETTOLIN HA CAPITO CHE NON E' NECESSARIO FARE 1000 SPORT
E RIEMPIRSI LA GIORNATA DI IMPEGMNI:

7 0 SE 51 PREFERISCE DI NUOTD,
s wwnﬁmmacwﬁno..,pmmﬁ'm.mm
£ COSI CI S| MANTIENE IN FORMA E DI BUDN UMORE!

.«.E MENTRI TI MUQV| SENTI COSA TI SUCCEDE:
IL TUD CUDRE BATTE PIU" FORTE,

IL TUQ RESPIRO DIVENTA PIU' VELOCE -
IL TUd CORFO 5| SCALDA E INIZIA A SUDARE,
LA TUA PELLE 51 ARROSSA,

1 TUCH MUSCOLEE LE TUE OSSA STANND LAVORANDO!

BRAVO! STAl FACENDO UN PO" D1 FATICA, MA ALLA FINE TI SEMTIRAI PIU" FORTE DI PRIMA!
E DOPO AVER FATTO MOVIMENTO RICORDATI DI CONTINUARE A VOLERTI BENE ANCHE A TAVOLA !

RICORDA CHE:

PO
CON| GIORND E IMFORTANTE MANGIARE FARTA E PAMNE]
L FRUTTA E LA VERDURA MON DEVOND MAI MANCGARE!
E GIUSTO ALTERNARE LA CARNE, | BALUMI, IL PESCE, LE UOVA E | FORMAGSE,
ALTREMENTI ... CHE MOLA |
E'HEEIJGUWE POCHI MWENTI COME L'OLID E IL BURRD
= DGR UNP'R!IIMTIDBH DOLCETTO MA RICORDATI CHE E' MEGLIO
HNWEPEEHI GBI ZUCCHERA
=B IHPORTMEHEEETAHTAAMIJAI

ICORDATI B FARE LA “MERENDA INTELLIGENTE"
A META' MATTINA E A META' FOMERIGGIO.

B IMPORTANTE FARE:
cUMABBOMDANTE COLAZIONE,
UN PRANZO ADEGUATO
E UNA CEMA LEGGERA|

SPAZI di SPORT — UISP il progetto “corriere del movimento ... per stare bene” - Pagina 5 di 15
presso Costruire in Project — 059.785422 N°24 - 25 maggio 2010 - il progetto scuola educare prima a Spilamberto



:WIIHEH'I'Q Scuola - poucars primal * @J ?. e

GIORMATE
COM TROPPE
ATTIVITAT

QUESTA E'
LA FAMIGLIA

FRETTOLIN

LA FAMIGLIA FRETTOLIN NON HA MAI
TEMPOL..DICE SEMPRE COSI'l

E" PIENA DI IMPEGHI ED E' SEMPRE DI
FRETTA!

HOMN FA MAILE PERCHE' DICE CHE CI VUOLE
TEMPO! MA QUANTD TEMPO PERDE IN FILA DAVANTI
ALL'ABCENSORE O SULLA SCALA MOBRILEY

MANGIA BEMFPRE CiBI
TROPPO RICCHI DI
CRASSI E ZUCCHER| I
HOM RICON

P
CIBO SAND E E!HUIHIH

A
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HD\FIHIJEHTG Scusla - sducans prima L @'j o een *Q

QUESTA E'
LA FAMIGLIA

POLTRONI

LA FAMIGLIA POLTRONI E' PIGRA E NON
51 MUOVE MAI, INFATTI PASSA LA
MAGGIOR PARTE DEL TEMPO SEDUTA:

&

=
AL LAVOROD

MEMTRE OLA AVANTI ALLA TV

«.SEMPRE SEDUTI...SEMPRE FERMI!

LA FAMIGLIA POLTRONI NON
SOPPORTA LA MINIMA FATICA:

paa emreE
ANCHE PER
ANDARE 1IN
| LUOGHI MOLTO

MNOMN USA MAI LE SCALE ANMCHE A COSTO DI
RIMANERE A LUNGO 1IN FILA DAVANTI
ALL'ASCENSORE O ALLA SCALA MOBILE!

LA FAMIGLIA POLTRONI E' PROPRIO "SEDENTARIA" !
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CAMMINARE E CORRERE.

ECCOD DUE OTTIMI MODI PER FARE MOVIMENTO: SEMPLICI, ECONOMICI, ADATTI A TUTTII

rer CAMMINARE servono SoUTANTE UN PAID DI SCARFE DA GINNASTICA E VESTITI COMODI
CAMMIHARE A RITWO ABBASTAMEA VELOCE £ UN GRAN TOCCASANA PER IL CORPO E PER LA MENTE!

E _IL CUDRE SBE NE DEVE
EDEVE E

RICHIAMATO A BATTERE Pl
VELOCEMENTE, PiU FORTE!

DEWT CAMMINARE SENZA FERMART]

FER ALMENO 30 O 60 MINUTI
rummuu{muummﬂﬂﬁ.mmmutmmnm

ANCHE PER ALLENARE | MUSCOLUI E IRROBUSTIRE LE 05580

._l?ﬂl_“ﬂulm.mEAIIIM'l |

ACCORGERS| DEL TRASCORRERE LENTO DELLE STAGIONL LA
PHOGGLA PO LA NEVE, IL TEERIDO S0LE DELLA E LOMBRA,

RINFRESCANTE DEGLI ALBERI DURANTE LE GIORMATE CALDE
DESTATE! LE FOGLIE, | FIORY, | PROFLMI |

E SE CI TIENI A RIMANERE i3 FORMA, PUCH INIZIARE CAMMINANDO E CONTIMUARE CON LA CDHSA
CHE E PI FATICOSA WA FA UGUALMENTE UM GRAN BENEI

QUAMDO CORRI IMPARI A SOPPORTARE UNA FATICA Pl INTENSA E IL TUD CUORE. |
mm1#1mm2[mﬂlwlﬁlm DIVENTAND PiL ROBUSTI
RENDENDOTI P

CORRERE PER 30 O 60 MINUTI AL GIORNO E UNA MEDICINA FANTASTICA ANCHE CONTRO IL CATTIVO LIMORE:
FUBEMUHEHTE.TIMUTA#HINTENEHEILGIWTDPESDERWDI NUOVE ENERGIE!

WALA SCUDLA A PIEDI OPPURE
PORTA A PASSEGGIO L CANE! PARCHEGGIA PIU LONTANO E

GIOCA ALL'APERTO
CON | TUDI AMICT

INIZLA CON UNA PASSEGGIATA ALLARIAAPERTA, MAGARI IN MONTAGHA
CON | TUOI GENITORI E FINISCI CON UNA BELLA CORSA |

E DOPD AVER SUDATD, BEV] TANTAACCIUA E FAl
UNA MERENDA LEGGERA E INTELLIGENTE!

—E _.NON DSMENTICARTI Dd FARE LA DOCCIA |
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PIEGA
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PROGETTO MOVIMENTO
scuola educare prima

SE VUOI PUOI FARE MOVIMENTO DA SOLO,
SEGUENDO QUESTE INDICAZIONI:

COMPLETA PER ALMENO 5 VOLTE IL PERCORSO SENZA FERMARTI,

FAl IL PRIMO GIRO CAMMINANDO POI SEGUI
LE INDICAZIONI SCRITTE SULLE FRECCE CHE INCONTRERAI!

. NICHOLAS, GLORIA, SARA E SILVIA
SONO A TUA DISPOSIZIONE!
OGNI 20 MINUTI
PARTIRA' UN GRUPPO CUIDATO DA UN ISTRUTTORE,

PER FARE ALMENO 20 MINUTI DI CAMMINO/CORSA SENZA STOP!
SEGUILO!

PUOCI ANCHE PROVARE IL NORDIC WALKING,
CON | BASTONCINI!

ALLE ORE 15.30 E ALLE ORE 16.15
CRAZIA E ANDREA
SARANMO FELICI DI INSEGNARTI E DI ACCOMPAGMNARTI
PER FARE 20 MINUTI DI NORDIC WALKING

QUANDO HAI FINITO,
FERMATI QUALCHE MINUTO ALLA

BASE STRETCHING
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