STHETC\N=

anche a casa

Lo stiracchiamento, aiuta a muoversi me-
glio, a concentrarsi e a stare bene

o

< Fai gli esercizi di stretching anche a casa,
coinvolgendo gli amici, i genitori, i non-
ni e gli zii: cerca una musica adatta per
fare gli esercizi tutti assieme.

< Se i tuoi genitori, e chi e a tavola con te,
ha una posizione scorretta (non sta drit-
to, fa la gobba, tiene una spalla piu bas-
sa dell’altra) ricorda loro le regole dello
“stretching” ed invitali ad assumere la
posizione corretta.

2 Gli esercizi devono essere fatti lenta-
mente, mantenendo l'attenzione alla po-
sizione del corpo e al tuo respiro.

Ognuno di noi ha delle caratteristiche e delle abilita personali che possono es-
sere allenate e che aiutano a vivere piu felici. Quando fai attivita fisica impari
a conoscerti meglio, a riconoscere e gestire lo stress e le tue emozioni.

St

Nel pieghevole troverai indicazioni sul
progetto “Stretching in classe” ed al-
tre informazioni che possono essere
utili a te e ai tuoi genitori: all’interno

“ETCT\N<

in classe

anche il poster di Stretching (una ri-
duzione di quello che hai a scuola) per
poter fare gli esercizi anche a casa tut-
ti insieme.

STIRACCHIARSI
£ BELLISSIMOS

Un gioco da fare a casa
quando fai lo stretching
prova a rispondere ad
una di queste domande:

a) Quali parti del mio corpo sono
piu tese in questo momento?
b) Ero pit rilassata/o prima
o dopo lo stretching?

¢) Che cosa ti ha fatto decidere
di fare gli esercizi oggi?
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MANGIAR SANO E BENE

< FE importante fare sempre una buona

colazione prima di cominciare la
giornata.

< A tavola impara a mangiare sempre

cose diverse e a scegliere i prodotti
freschi e di stagione.

Devi sapere che noi essere umani
siamo “onnivori”:

chiedi alla maestra il significato

di questa parola.

2 Dolce e colorata la frutta, fresca e

gustosa la verdura: mangiane almeno
5 porzioni al giorno!

MUOVERSI

(fare attivita fisica tutti i giorni)

Il movimento fa bene non soltanto
alla forma fisica, ma anche all'umore e
all’attenzione!

Vai a scuola a piedi o in bicicletta cosi
potrai arrivare tra i banchi pit sveglio!

L'attivita fisica & gioco e divertimento e
deve far parte delle abitudini di tutti i
giorni.

Dovresti fare almeno un’ora di movimento
al giorno e ricordare ai tuoi genitori che
l'attivita fisica fa bene anche a loro.

< Utilizza poco sale e condisci con l'olio
extra vergine di oliva.

< Evita bevande zuccherate e bevi
I'acqua quando hai sete.

< Ricorda che “mangiare a cena tutti
insieme” (con fratelli, genitori, parenti
e conviventi, ospiti) € un momento
molto importante della giornata.
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