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Non usarfo & un vero spreco, come lasciare una

e trasformaria in un rottame! Muoversi, per, no

diventare il re delia palestra o la reginetta della spla soprattuto non sighlfica per forza f

muoversi deve diventare un piacere ed un diverti dknfl aiutera a stare meglio nella vit

un ottimo mung&gerf

eabituato wuawﬁ”m
ispetta agli “amanti della

i it i giorni chig,yann mltpi&u;glg . Anche sé vivi in

alla prova: puol “glocare” ol movimento il banals.
pal Bastaave:eqn po’ di vo
dare a seuola a piedi o infbici, accompagnaré | i genitoria
earreflo del supermarkef), e chi pii ne ha pii ne metta.

lornataccla? Sel In ansia per il compito In classe del giormo
lopo e hai il cervello che ti frigge a furia di studiare?
Invece di sprofondarti nella poltrana davanti afla TV
nel tentativo di rilassarti... muoviti!
Una camminata di buon passo, un giro in bici, una corsa nel parco sono
tutti ottimi “scacciapensieni”, da soll o in compagnial

MUOVI LA TESTA !!
& a ascensore ti sembra una prova di alpinismo no limits?
Bpmm & come affrontare una marcia nel deserto? Se & bloccarti é la
a a pensare che questo “freno” é quasi sempre piii nella nostra testa
stri muscael, anche se poco allenati. Insomma, moita spesso a fermarci
IDEA di far fatica. Non lasciarfa vincere... e battila in astuzia: se non sei
tre piani a piedi, comincia da uno, e pol, pian piano, aumenta...
tempo sarai in grado anche di scalare una VERA montagna!
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La piramide alimentare fornisce precise indicazioni
per un’alimentazione corretta e salutare, in quanto auspica
I'uso di frutta, verdure e cereali, mentre sconsiglia gli alimenti
ad alto contenuto di proteine animali, grassi e prodotti casearl.
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23VOLTE A
-arampicata )
-arti marziali ff-monopattino
e -mountain
-danza bike
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3-5 VOLTE A SETTIMANA
Almena 20 minuti, meglio se 1 ora
-andare in bicicletta
I3 -CALCIO -andare in skate board
-BASKET -cormere
3 -PALLAVOLO pattinars
BTy p—

TEMPO LIBER(

-giocare all'aria aperta  -fare una passeggiata -aitars in :asTa
-andare a scuola a piedi -Preferire la bicicletta allo scooter -riordinare i gio

La pratica sportiva, fin dall'eta infantile & assolutamente utile perché alcuni importanti apparati,

come quello cardiocircolatorio, sono in grado di rlsponders positivamente
all'allenamento sistematico i do a i il

dell'organisma in crescita
In linea di massima tutti gl sport sono adatti, anche se quelll di squadra, nel pil piccoll,

andrebbero preferiti per la disciplina ¢ la socializzazione.
In quelli individuali bisogna solo porre molta attenzione a non esasperare
I'aspetto delia ricerca forzata della concentrazione e del risultato

Si deve cercare di fare un po’ di moto ogni giorno,

scegliendo un'attivita piacevole per essere sicuri di continuarla.
Eccesso di calorie e carenza di un aumento di peso.

Un’attivita fisica moderata aluta a bruciare le calorie in eccesso.
Non c'é bisogno di essere un atleta per fare un po’ di moto!
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DELLD SPORTIVO

Limportanza della colazione
Hi corpa ha bisegno di energia dapo sonno quindi la colazione & un pastl fondamentale.
Gli alimenti ricchi di carboldrati, e li e la frutta sono un'ottima scelta.

Saltare un paste, In particolare fa colazione, puo causare.fame incontrollata, che spesso porta
& mangiare troppo € in modo seonsiderato ai pasti sticcessivk Senza aver fatto colazione.

P mancare la , per affrontare gli impegni scolastici.

- - 3 /
Variare gii alimenti LS ’\I
Mangiare ogni giorno cibi diversi & la ricetta per . Occorrono 40 vitamine e minerali
diversi per stare bene e non esiste un singolo ai in grado di fornidli tutti insieme.

i Aon ¢ A

Non ¢i sono alimenti "buoni” o "cattivi”,
Diversificando il pii possibile la di
il giusto equilibrio!

Basare I'alimentazione su cibi ricchi ti

Questi alimenti fornis T'energia, le vitamine e | CESSar,
Tra i cibi ricchi di cal ti vi sono pasta, pane, iper la'colazione,
Sideve cercare di In ogni pasto alcuni di questi ti ehe de)
della meta delle dieta. A -

Grassi con moderazion §
Per stare bene & necessaria uia certa quantita di grassi
alimenti, specialmente i grassi saturi, pud muor
prodotti caseari a base di lafte intero, nei dolci

ra durante | pasti oppure come spuntino.

pr acqua, con i variabili dall'80% al 95%,
forniscono vitamine, minerali e fibra. L'abiettivo & di mangiare almena 5 porzioni, il nostro
“bugna” é la giusta misura, di frutta e verdura al giorno.

y

Spuntinintelligenti ed abbondanti liquidi

Gli spuntinf aiutano a fornire I'energia necessaria. Si pud scegliere tra frutta, sandwich, biscotti,

torte; snack salati, noci E meglio if le scelte e non conla
quantitd per mantenere una dieta bilanciata. Il nostro corpo & costituito, per meta, da acqua.

Sono neee;sa’@lmeno 6 bicchieri di liquidi al giorno, di pit se fa molto caldo o si pratica sport.

Lacqua e itiatte'vanno benissimo, ma variare & piacevole e salutare. "ﬁ_'
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