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LEPAUSE ATTIVE
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/
Sitratta di 5-10 minuti

I di attivita motoria
inseriti durante la giornata scolastica
) o lavorativa.

L'OMS invita TUTTI
a sostituire il piu possibile &g

le attivita sedentarie
con del movimento,

‘ ' in quanto ogni movimento
oo

, conta per la salute.




PAUSA | Attivare il proprio corpo tra una lezione e l'altra
ATHVA 2  Recuperare la concentrazione

3 | Potenziare le funzioni neurocognitive

4 Migliorare il clima scolastico

5 Imparare a gestirele emozioni




Cervello, muscoli,
sistema vegetativo,

sistema cardio-circolatorio,

sistema linfatico e
sistema respiratorio lavorano con
una maggiore efficienza se
modificano frequentemente la
tipologia di impegno a cui vengono

chiamati




Manipola/occartoccia
[strappa piccoli
oggetti! Corto di
giornale, sacchett di
divaersi materniali,
sciarpe e foulard.

E il momento di fare
stretching! Allunga
bene | muscoli del
corpo, come un gufo
che ruota la testa o
una giraffa stirail
collo per bere..

b
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Gioca usando la
maemaoria o
limmaginazione!
Irnita, imanendo
seduto, animak,
rmestier, sport_

S
0 Giochi di ritmo al \

bancol Batti le mani,

| piedi, entrambi
contempaorancamaente,
seguendo Il ntmo!

E poi potto, spalle,

N ;

Fai delle costruzioni
usando piccoli
oggetti, prova a fare
un castallo di carte o
a giocara a shangai_.
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INVENTA TU
UNA PAUSA
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Giochi a specchio!
Imita | gesti e lo

azioni che propone
il tuo compagno di
panco.

Imita gli animali @ le
loro azionil Scegliote
degli animali da
imitare: un gatto che si
Inarca, una gru in
equilibric.. Usa la
fantasia @ imita chi
vuoi!

v

Metti in scena le
emozioni! Paura,
gioia, stupore,
rabbia...

2

Muoviti a tempo di
miugical Accondi la
miusica @ muovi

braccia @ gombe o
rmmo della tua musica
prafaritc_

9 g

Giochi della
tradiziona! Divertiti
con giochi cha si
fanno da intere
genorazioni. 5acco

pieno - sacco vuoto,
sasso-carto-forbice.. /

”
N Attivita e
moderate

/

/

Attivita

intense

.
- ~
” 0 Corril Fai finta di ™~
essara un atleta e fai
/ una staffetta, oppure
0 prova a corere
/ Balla! imitando gli animali
Scatenati in o i diversi mezzi di
balli di trasporto..
gruppo! n .\

Salta! Supera gli

ostacoli, salta como

se fossi unamolla o 1

prova a nimboalzore
come 5@ fossi un

Immagina di

pallona! 0 I
scavare una buca

profondissima o di ’

roppare il terreno.. Lancia! Immaging
di lonciare un

5

Imita i lavori pid
pesanti!

ﬁ:}
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oggetto
INVENTATU posantissimo,
UNA PAUSA oppure un oggetto  a*
ATTIVA! sCivolosissimo, ]
1 leggerissimo.
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+ Vita Sana con le Pause Attive - Vademecum

insegnanti


https://www.dnbm.univr.it/documenti/Iniziativa/dall/VADEMECUM%20Pause%20Attive.pdf
https://www.dnbm.univr.it/documenti/Iniziativa/dall/VADEMECUM%20Pause%20Attive.pdf

Esistono varie pause attive

Pause di mobilizzazione: esercizi di mobilizzazione dei principdli cingoli (spalle, bacino, ginocchia, caviglie,
collo). Questi esercizi possono essere eseguiti dal banco seduti oppure in piedi.
Pause di coordinazione o equilibrio: esercizi che stimolano le capacita coordinative, incentrati sulla
coordinazione e sull’equilibrio.
Pause di attivazione: esercizi a maggiore intensita per lavorare sull’esecuzione di movimenti che
raggiungono intensita variabili e pit elevate, seguiti da un recupero attivo.

Pause di rinforzo: esercizi da eseguire mirati alla stimolazione del rinforzo muscolare.
Pause per la postura: esercizi e giochi per sensibilizzare a una corretta postura, principalmente della
colonna vertebrale, esercizi di stretching.

Pause per rilassarsi: esercizi incentrati sul rilassamento, la percezione corporea e sul controllo del

respiro. Questi esercizi possono essere eseguiti da seduti al banco oppure in piedi.



LEPAUSE ATTIVE IN ASL CN2

Alpinista Respirazione ed Equilibrio
Argento Attivo_ASLCNZ - 128 visualizzazioni = 3 mesi fa

VIDEO Alpinista
D

VIDEO Canottiere,
Muovinsieme - Pause

Attive

. di Argento Attivo_ASLCN2 £y .t Argento Attivo_ASLCN2 + 59 visualizzazioni » 3 mesi fa

VID EO Ces+i+q\\/ Playlist - 5 video - 25 visualizzazioni
> :

O

Podista Corretta camminata

| Cestista attenzione e coordianzione

Argento Attivo_ASLCNZ - 41 visualizzazioni = 3 mesi fa

MNuotatore Attivazione e mobilita articolare

Argento Attivo_ASLCMWZ - 38 visualizzazioni - 3 mesi fa

J VIDEO Nuotatore
O


https://youtu.be/vXWQuvT6Jaw?si=7H6REspfQge-ZRvm
https://www.youtube.com/watch?v=Ilseke_qNGs
https://www.youtube.com/watch?v=8UA0jeQmasA
https://www.youtube.com/watch?v=lxnW9T9CxCA
https://www.youtube.com/watch?v=r2iz2t16fwk

RISORSE
(____Online Q&

Get Active In the Classrooml,

Sano Chi Sa .
-

Save The Children .
T

Wake Upl
N



https://vecchiosito.edufisicatorino.it/circolari/circolari%202019_2020/circolari%202019_2020/2842%20Active%20School%20Flag%20idee%20gioco%20da%20fare%20a%20casa/documento%20Get%20Active%20in%20the%20classroom.pdf
https://www.dnbm.univr.it/documenti/Iniziativa/dall/VADEMECUM%20Pause%20Attive.pdf
https://sanochisa.regione.lazio.it/area-docenti/attivita-docenti/principi-di-educazione-motoria/pause-attive-a-scuola/
https://sanochisa.regione.lazio.it/area-docenti/attivita-docenti/principi-di-educazione-motoria/pause-attive-a-scuola/
https://benessere.savethechildren.it/risorse/pause-attive-bambinie-una-scuola-piu-dinamica
https://benessere.savethechildren.it/risorse/pause-attive-bambinie-una-scuola-piu-dinamica
https://www.youtube.com/watch?v=1gUbdNbu6ak

Raffaela Mulato
Stephan Riegger

— Pause attive
~—ascuola

=

=3 150 giochi di movimento
per riattivarsi, rilassarsi
e concentrarsi in classe

T Gianni Stoechino

Raffaela Mulato

Stephan Rie

PRONTI?
FACCIAMO UNA PAUSA!

Mg hiosrare gli .||_r_:1n-|'u|:|11|.'|1|| i sevda oo le Panse Adlive

edpsond la mendiana
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ALLA CREATIVITA'

ES. IMITIAMO GLI ANIMALI!

e (Corriamo come il cane eimitiamo il verso

° Saltiamo come coniglietti, mentre...
miagoliamo V O C E
e Imitiamo un uccellino! Apriamo le braccia
SPAZIO

come ali e voliamo insieme al nostro amico
e Cammino piano e pesantemente, muovendo
le braccia come una proboscide. Chi sono?
C
SEN S| Conclusione con il "fiore che cresce",
i bambini si mettono in piedi e, con le braccia
sollevate, fanno dei piccoli movimenti come se
un fiore stesse crescendo verso il cielo.
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mziella@aslen2.it
Dipartimento di Prevenzione ASL CN2

S.5.D. Epidemiologia, Promozione Salute e Coordinamento attivita di prevenzione




