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I L  P E R C O R S O  D E L L A  S A L U T E  

B R A ,  1 5 / 1 0 /2 0 2 5



SONO UNO STRUMENTO CONCRETO 

PER CONTRASTARE LA SEDENTARIETÀ QUOTIDIANA 

PER AUMENTARE L’ATTENZIONE, 

PER INCREMENTARE LA MOTIVAZIONE 

AD APPRENDERE. 

L E  P A U S E  A T T I V E  



L’OMS invita TUTTI
a sostituire il più possibile 

le attività sedentarie 
con del movimento, 

in quanto ogni movimento 
conta per la salute. 

L E  P A U S E  A T T I V E  
Si tratta di 5-10 minuti 

di attività motoria 
inseriti durante la giornata scolastica 

o lavorativa.
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Attivare il proprio corpo tra una lezione e l’altra 

Recuperare  la concentrazione

Potenziare le funzioni neurocognitive 

Migliorare il clima scolastico 

Imparare a gestire le 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
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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 principali 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 capacità coordinative, incentrati sulla

coordinazione e sull’equilibrio.

Pause di attivazione: esercizi a maggiore intensità per lavorare sull’esecuzione di movimenti che

raggiungono intensità variabili e più 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.



 

VIDEO Alpinista

VIDEO Canottiere

VIDEO Cestita

VIDEO Podista

VIDEO Nuotatore

L E  P A U S E  A T T I V E  I N  A S L  C N 2  

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


R I S O R S E  

Get Active In the Classroom!

+ Vita Sana con le Pause Attive

Sano Chi Sa 

Save The Children 

Wake Up!

Online

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


L I B R I



D I A M O  S P A Z I O  A L L A  C R E A T I V I T A ’

CreativitA’Crea
tivitA’

ES. IMITIAMO GLI ANIMALI! 

Corriamo come il cane e imitiamo il verso 
Saltiamo come coniglietti, mentre...

miagoliamo
 Imitiamo un uccellino! Apriamo le braccia
come ali e voliamo insieme al nostro amico
Cammino piano e pesantemente, muovendo
le braccia come una proboscide. Chi sono?

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.

Sensi Sensi 

VOCE
SPAZIO

SOCIALIZZAZIONESOCIALIZZAZIONE



GRAZIE
mziella@aslcn2.it 

Dipartimento di Prevenzione ASL CN2 

S.S.D. Epidemiologia, Promozione Salute e Coordinamento attività di prevenzione


