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Perche questo
opuscolo

“Il Ritratto della Salute: 10+!"” & un progetto itinerante
di Healthy Foundation, associazione di promozione
sociale senza finalita di lucro nata per sensibilizzare la
popolazione sugli stili di vita sani. Abbiamo organizzato
un tour in decine di scuole medie della Lombardia e
del Veneto, in cui teniamo delle particolari lezioni,
insegniamo ai ragazzi il segreto per crescere sani e in
forma. Come? In effetti, il ‘trucco’ & abbastanza semplice:
si deve praticare tanto esercizio fisico e alimentarsi correttamente. Una casa forte
si regge su fondamenta solide: lo sport e I'equilibrio in tavola sono proprio i mattoni da
cui partire. In questo opuscolo abbiamo deciso di dedicarci esclusivamente all'attivita
fisica. Perché? Secondo gli ultimi studi scientifici permette un armonioso sviluppo di ossa
e muscoli, controlla il peso corporeo e favorisce il benessere psichico e sociale. Anche il
rendimento scolastico ne risente positivamente!

Leggendo queste pagine, scoprirete che basta davvero poco per muoversi, anche in
ambiente domestico e scolastico. E sufficiente sfruttare in modo intelligente gli

oggetti di uso comune, compresi i videogiochi! Ormai la tecnologia ha messo a nostra
disposizione una serie di strumenti che conciliano I'utile al dilettevole. Infatti, al nostro
cuore interessa poco se lo manteniamo allenato correndo in strada o saltando nel salotto di
casa: I'importante e provare a metterlo sotto pressione!

Questa é I'occasione giusta per imparare qualcosa di piU: 'opuscolo che avete tra le
mani & ricco di esercizi, spiegati e illustrati nel dettaglio, che potrete provare liberamente
da soli o con amici. Senza dimenticare l'aiuto che vi viene costantemente fornito dai vostri
insegnanti. Loro sono le persone adatte per rispondere ai vostri dubbi e, quando avete
qualche domanda o interesse da soddisfare, non esitate a chiedere!

Prof. Sergio Pecorelli
Presidente Healthy Foundation



| benefici
dell’esercizio In
sintesl

Una pratica regolare dell'esercizio fisico (quasi tutti i giorni!) porta innumerevoli
benefici al corpo e alla mente:

e irrobustisce il fisico e previene tantissime malattie

e sviluppa le ossa, rendendole piU forti e resistenti anche quando avrete qualche anno
in piu

e aiuta a controllare il peso corporeo, riducendo anche il grasso in eccesso e
mantenendo entro livelli normali la pressione del sangue

e riduce lo stress e |'ansia, condizioni molto diffuse anche alla vostra eta

* migliora il rendimento scolastico, preparando la mente a ricevere informazioni in

modo molto piu reattivo

e aiuta a stare alla larga dal fumo e dall'alcol, due tra i maggiori
nemici della vostra salute

¢ insegna valori etici e sociali molto importanti come
lavoro di squadra, solidarieta, amicizia, rispetto
dellaltro, lealta, autodisciplina, autostima,
capacita di affrontare i problemi, ecc. Tutti principi
fondamentali per una vita sociale corretta.



Esercizi

Magari state guardando fuori dalla finestra in questo momento e sta piovendo o,
addirittura, nevicando. O, invece, vi trovate in un posto in cui tutti sudano copiosamente e
indossano pantaloncini e maglietta. Potreste avere un sacco di amici con cui giocare oppure
trovarvi temporaneamente da soli, in una casa senza giardino. Non importa quale siail
tempo atmosferico, la compagnia o lo spazio: dovete sapere che un modo per essere
attivi fisicamente e divertirsi lo si trova sempre!

Prima di iniziare qualsiasi esercizio, assicuratevi di non avere
mobili o altri oggetti pericolosi vicino a voi!

Quando si € da soli

Essere da soliin casa, ad esempio, puo tramutarsi nella giusta
occasione per accumulare esperienza in qualche tipologia di esercizio,
soprattutto se

praticate gia
sport o vorreste
praticarne uno. Se

giocate a tennis potete
scovare una parete di
"‘ casa libera e allenarvi
a lanciare la pallina

contro il muro, modulando la forza e
I'intensita.

Se il basket é la vostra passione,
utilizzate il cestino dell'immondizia
per emulare le gesta dei grandi
campioni della NBA. Non prima di
averlo svuotato ovviamente...




Il salto della corda: regole e tempi

Le mura casalinghe mettono alla prova la fantasia e I'immaginazione,
oltre a favorire il recupero di giochi e passatempi che facevano divertire
i vostri genitori e nonni. Qualche esempio? La corda! Uno strumento
semplicissimo, in grado pero di aumentare la coordinazione tra arti
superiori e inferiori, migliorando la manualita e il ritmo.

Come procedere? hay,
Innanzitutto,
partite da una
buona postura ed
esecuzione:
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1S Allinizionontentate  Ecco alcune comuni tipologie di salto

salti molto alti T . . . .
! * a piedi uniti, partite con la corda dietro i talloni

e tenete i gomiti ben aderenti al corpo. Saltate
quando la fune sta per toccare la punta delle

questo diminuirebbe
solo la vostra resistenza
e vi stanchereste quasi subito, — . T
scarpe, staccate i piedi e poi appoggiateli insieme

senza ottenere benefici reali nel .
a terra, atterrando sempre in punta

consumo di calorie. Il tempo minimo
consigliato & 15 minuti ma, con « alternato, fate roteare la corda partendo da

I'allenamento, potrete arrivare dietro la schiena. L'obiettivo & saltarla utilizzando
solo una gamba, tenendo I'altro con il ginocchio
piegato

anche pitin la.

* a gambe divaricate, corda alle spalle, gambe e
piedi uniti. Ogni volta che la fune passa, atterrate
aprendo le gambe

* doppio skip, avvolgete la corda piU velocemente
per riuscire a effettuare due giri per salto.

Per liberare tutta la propria
fantasia puo’ essere utile ricorrere
alla musica, che diventa in certi casi una
vera e propria compagna di giochi. Caricate
i vostri brani preferiti sullo stereo o accendete
la radio e inventate qualche mossa di ballo.
Sentite polmoni e cuore che iniziano
a lavorare sempre piu’?



I videogiochi intelligenti

Sapete cosa significa fitness games?
In poche parole, & un termine
utilizzato per descrivere tutti quei
videogiochi che costituiscono anche
forme di esercizio.

Lo sviluppo tecnologico ha permesso

di realizzare strumenti che, collegati
alle consolle ormai conosciute da tutti,

rendono attiva e partecipe l'esperienza del
videogame.

Sono stati realizzati numerosi studi

scientifici per valutare I'efficacia di

questi particolari giochi. Ad esempio, & stato
scoperto che, pur facilitando il consumo

calorie, i fitness devices non possono sostituire in
pieno l'esercizio fisico. Quindi, prendetene nota e non togliete
tempo al vero sport!

Ma, ovviamente, sono sempre meglio rispetto alla totale inattivita sul
divano. Secondo le ricerche, gli exergames richiedono generalmente
un consumo energetico di intensita lieve-

moderata, soprattutto se & previsto \
il coinvolgimento degli arti inferiori.

Aumentano inoltre il battito cardiaco, in

particolar modo quelli che richiamano M
attivita come la danza, e sembrano avere

un impatto positivo sul peso! Alcune indagini scientifiche hanno

sottolineato che 30 minuti di gioco al giorno avrebbero il potenziale
di far smaltire anche 6 kg in un anno: non male!
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Gli esercizi per rimanere flessibili

Avete mai provato a toccarvi le dita dei piedi piegando soltanto il tronco, senza
flettere le ginocchia? Arrivate a malapena alle caviglie? Potete migliorare!
Essere flessibili € un grande vantaggio, perché significa riuscire a muovere
liberamente tutti gli arti senza grossi sforzi e senza alcun dolore.

Quindi, se rientrate nella categoria dei ‘tronchi’, potete provare questi semplici
esercizi di stretching (ogni ripetizione = 10 secondi, per 3 serie).
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2. In piedi, con le gambe divaricate,
piegate il braccio destro sopra

la testa, appoggiando la mano
opposta sul gomito. Mantenendo

il bacino fermo, flettete il busto
verso sinistra, fino a sentire una
leggera tensione sul dorsale destro e
cambiate poi lato.

1. In piedi, unite le gambe e
distendete le braccia lungo i fianchi.
Portate un braccio dietro la testa e
afferrate il gomito con I'altra mano.
Spingete con la mano sopra il
gomito, fino ad avvertire una lieve
tensione sulla spalla del braccio
dietro la testa. Mantenete la
posizione e cambiate poi braccio.

3. In piedi, con le gambe unite e 4. In piedi, con le gambe unite e

le braccia distese sopra |a testa, le braccia distese lungo i fianchi,
flettetevi in avanti lasciando impugnate con la mano sinistra il polso
scendere le braccia verso il del braccio destro dietro la schiena.
pavimento, fino a raggiungere Senza muovere le spalle, flettete il

una tensione modesta dietro capo verso la spalla sinistra. Aiutate il
le gambe, che possono essere movimento tirando dolcemente con
leggermente piegate. la mano sinistra il braccio destro, fino

araggiungere una lieve tensione dalla
parte opposta del collo.



6. Seduti con le gambe tese ed unite,
incrociate la gamba destra sulla sinistra
e ruotate il busto. Appoggiate il gomito
sinistro di fianco al ginocchio destro

e mantenete la mano destra a terra
dietro il corpo. Rivolgete lo sguardo
indietro verso destra e spingete con il
gomito sinistro sul ginocchio opposto,
fino ad avvertire una lieve
tensione. Cambiate poi
gamba.

S §

5. Seduti con le gambe ben divaricate, flettete il busto nella direzione 8. Supini, portate lentamente le

della gamba sinistra e appoggiate a terra le braccia tese di fianco gambe tese e unite al di sopra della

al ginocchio. Spingete il busto nella direzione della gamba sinistra, testa, tenendo le mani sui fianchi per
flettendolo in avanti a partire dalla bassa schiena, fino ad avvertire una mantenere l'equilibrio, fino ad avvertire
leggera tensione. Cambiate verso. una lieve tensione nella zona lombare.
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7. Supini (pancia verso |'alto),
piegate le gambe unite, incrociate
le mani sopra le ginocchia e
tiratele verso il torace fino ad
avvertire una lieve tensione
nella zona lombare.
Mantenete la testa
appoggiata a terra.

10. Supini, con le gambe unite e le
braccia distese lungo i fianchi, flettete
la gamba destra verso la spalla
corrispondente e portate le mani sul
ginocchio destro. Tiratelo livemente
verso la spalla, fino ad avvertire una
leggera tensione sul gluteo. Cambiate
gamba (protrarre la posizione fino a
20 secondi).
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9. In ginocchio, con le gambe unite 11. Supini, gambe unite

e i glutei appoggiati sui talloni, e braccia aperte con

posizionate le mani indietro alla le palme delle mani

larghezza delle spalle e mantenete le verso il pavimento, flettete a 9o°
braccia tese e parallele. Posizionatevi la gamba sinistra e incrociatela

in modo da sentire una tensione sulla destra, appoggiando la mano
debole sui quadricipiti. sopra il ginocchio. Appoggiate il piede

della gamba sinistra a terra e spingete

lievemente con la mano il ginocchio verso
il pavimento, fino ad avvertire una leggera
tensione sul gluteo sinistro. Cambiate gamba.



Quando si € In compagnia

Potete provare a mettere in pratica/ripetere queste attivita e questi
giochi anche con qualche amico: sfidatevi con i videogiochi ‘attivi’ o
aiutatevi a vicenda negli esercizi di flessibilita!

Inoltre, potete provare qualche gioco di abilita con palle
e sfere...

Ad esempio, procuratevi una pallina di plastica o di altri materiali
morbidi (come la gomma, per ridurre il rischio di rompere qualcosa) e
affrontatevi a:

¢ lancio e applausi: scagliate la palla in aria e battete le mani piu volte
possibile prima che cada a terra o nuovamente nelle
vostre mani

* passaggi distesi: stendetevi sulla pancia, a distanza
di circa un metro e lanciatevi il pallone a vicenda,
tenendo i piedi bene aderenti al pavimento. Questo
semplicissimo gioco/esercizio vi permette

di rafforzare la muscolatura del busto

* reazioni rapide: posizionatevi
dietro al vostro amico mentre
lui vi da la schiena. Prendete
la palla e lasciatela cadere.
Quando l'altro sente il
rimbalzo si deve girare e
prendere la palla prima che
faccia un secondo rimbalzo
0, addirittura, prima
che tocchi terra. Potete
anche utilizzare sfere che
rimbalzano in modo diverso.
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Ma le possibilita
non finiscono qut!

Ovviamente, gli ambienti ideali per praticare esercizio fisico sono altri. In primis, palestre
e spazi aperti come giardini pubblici e campetti. E proprio qui che & possibile ‘esprimersi’
al meglio, correndo, saltando e mettendo in pratica tutte le proprie abilita. Nelle pagine
seguenti troverete alcune indicazioni utili su una serie di sport e attivita, tra le piv diffuse,
per provare a capire i benefici e le possibilita che offrono. Una specie di guida alla scelta, in
caso non abbiate ancora deciso in quale avventura sportiva buttarvi.

Perché fa bene

Giocare a calcio permette di incrementare potenza muscolare,
resistenza e destrezza. Un calciatore, durante i 9o minuti
regolamentari, percorre in media circa 120 km! Un dato che fa
capire come resistenza breve e fiato siano fondamentali. L'altro
elemento che caratterizza lo sforzo calcistico & I'intermittenza.
Pensate agli scatti, ai recuperi e ai tiri: tutti movimenti che
favoriscono la forza esplosiva per alcuni secondi, alternata

ad attivita aerobica e anaerobica. Inoltre, come tutti gli sport
di squadra, il calcio migliora la personalita, perché sviluppa il
senso di disciplina, I'altruismo, la cooperazione e le capacita
strategiche. L'attivita agonistica & indicata a partire dai 12 anni.




Tennis

Con oltre un milione di praticanti
in Italia e circa 200 mila tesserati, il
tennis & uno degli sport pib amati
nel nostro Paese. Si tratta diuna
disciplina che unisce le dimensioni

fisiche, tecniche e tattiche e pud
essere praticata da soli o in coppia
(doppio). Dal punto di vista fisico lo
sforzo & molto intenso, anche perché
le partite possono durarealungoele
articolazioni devono incassare bruschi
cambiamenti di direzione.

Perché fa bene

|| tennis & costituito da momenti

di scatto e altri direlativo riposo.

| benefici si sentono soprattuttoa

livello cardiocircolatorio e respiratorio.

Allena moltissimo la coordinazione

e le abilita spaziali, necessarie per

non mancare la pallae, inoltre, e un

ottimo antistress. Una bella schiacciata

puo far dimenticare tutte le tensioni

accumulate durante la giornata.

|| tennis permette poi di allenare

la mente, perché richiede abilita

strategiche e tattiche ben precise.

U'attivita agonistica & indicata a
partire dagli 8 anni.




Nuoto

Il nuoto Presenta
Caratteristiche dg

molte interessanti
I punto dj




Perché fa bene
La corsa assicura un potenziamento

muscolare armonico, I'aumento di
velocita e resistenza €, nelle misure
brevi, un incremento della forza
esplosiva. E adattaa entrambi i sessi.
Sviluppa inoltre agonismo, capacita
di concentrazione grinta e forza di
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Ginnastica

La ginnastica ritmica & uno sport
esclusivamente femminile ed é disciplina
olimpica da Los Angeles 1984. Inizialmente
prevista solo come individuale, é stata
introdotta poi anche nella versione a
squadre da Atlanta 1996. Le ginnaste
individuali devono sostenere quattro
“rotazioni”, cioé eseguire quattro esercizi,
con attrezzi differenti. Le atlete utilizzano
infatti cerchio, palla, clavette e nastro con
fune. Per le squadre invece gli esercizi sono
due, piu lunghi, fino a due minuti e mezzo.
Nella prima delle due prove le ginnaste
hanno tutte lo stesso attrezzo, mentre nella
seconda ne vengono usati due tipi diversi.

Perché fa bene

Osservate la fluidita dei movimenti delle
ginnaste in pedana. Non vi sembra una cosa
incredibile riuscire ad essere cosi aggraziati,
flessibili e, nello stesso tempo, in sincronia
con gli oggetti utilizzati durante la gara? Per
praticare ginnastica ritmica tutte queste

doti sono ovviamente fondamentali e

vanno mantenute con allenamenti intensi.
Caratteristica particolare di questo sport e la
giovane eta delle atlete. Siinizia solitamente
intorno ai 4/5 anni ed € normale trovare a
gareggiare a livello mondiale bambine di

11 anni. La ginnastica sviluppa il senso del
ritmo e una muscolatura perfettamente
simmetrica. Aiuta ad allenare la capacita di
reazione e il colpo d’occhio, insieme ad una
perfetta coordinazione nei movimenti. Infine,
le articolazioni si mantengono molto flessibili
per lungo tempo.
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