
Il progetto Pause di Salute è 
promosso e sostenuto dalla 
Direzione centrale salute politiche 
sociali e disabilità della Regione 
Friuli Venezia Giulia.

Rientra tra le attività del 
Programma Scuole che 
promuovono salute del Piano 
Regionale della Prevenzione del 
FVG, ed è inserito nel documento 
regionale di buone pratiche 
offerte a tutte le scuole regionali, 
per promuovere la salute e il 
benessere negli studenti e tutto il 
personale scolastico.

La progettualità è realizzata in 
collaborazione con il Corso di 
laurea in scienze motorie e il Corso 
di laurea magistrale in scienze 
e tecniche delle attività motorie 
preventive adattata dell’Università 
degli Studi di Udine e le Aziende 
sanitarie regionali.

Ha l’obiettivo di promuovere 
delle pause attive dinamiche in 
classe, sono azioni didattiche ed 
organizzative che favoriscono 
il movimento per migliorare il 
benessere psicofi sico, ridurre i 
rischi legati alla sedentarietà e 
incentivare sani stili di vita nell’età 
evolutiva e adolescenziale. 

La mancanza di 
movimento provoca:

Rallentamento del 
fl usso sanguigno, 
che si traduce in un
minore apporto di 
ossigeno al cervello;

Stanchezza e cali
di attenzione e
concentrazione;

Rilassamento 
muscolare, che 
si manifesta con 
indolenzimenti alla
schiena, perdita di 
mobilità e di stabilità 
della colonna 
vertebrale.

È stato dimostrato che fare pochi minuti di attività 
fi sica integrati nella lezione è una strategia utile e 
viene associata a miglioramento di concentrazione, 
comportamento e del clima in classe, motivazione, 
engagement e performance scolastiche.

Pause attive in classe 
per le scuole secondarie 
del Friuli Venezia Giulia.

Numerosi studi hanno evidenziato 
che brevi «pause dinamiche» (da 
3/5/10 minuti) risultano effi caci 
per aumentare i livelli di attenzione, 
il piacere scolastico (desiderio 
di imparare e concentrarsi), 
migliorare il portamento e anche 
il comportamento oltre a
incentivare sani stili di vita. 

Promuovere il movimento 
durante lo studio per contrastare 
la sedentarietà, per favorire 
il benessere psicofi sico, per 
incrementare il rendimento 
scolastico.

Le linee guida internazionali 
dell’ Organizzazione Mondiale 
della Salute (WHO) raccomandano, 
per bambini e adolescenti (5-17 
anni), la pratica di almeno 60 
minuti di attività fi sica giornaliera 
da moderata a vigorosa (maggiore 
attività fi sica garantisce un 
miglioramento delle funzioni 
cognitive, del rendimento 

scolastico, del benessere 
mentale-relazionale oltre a un 
miglioramento del coordinamento 
motorio).

METODOLOGIA 

Le “Pause di Salute” si 
compongono di esercizi svolti in 
prossimità del banco, in sicurezza, 
da posizione seduta e in piedi. 
Le proposte di “Pause di Salute” 
sono varie: di allungamento, di 
ginnastica posturale (preventiva e 
antalgica), di mobilità, di equilibrio, 
di educazione respiratoria 
(in contemporanea ad una 
adeguata aerazione dell’aula), 
di tonifi cazione(isometrici), 
di attività aerobica (per migliorare 
la funzionalità cardiovascolare), 
musicali, sportive, di ginnastica e 
di yoga. 2–3 pause attive al giorno 
da 3–7 minuti, oppure una breve 
attivazione ogni 30–45 minuti nelle 
lezioni più lunghe.

Dipartimento di Medicina
CORSO DI LAUREA IN SCIENZE MOTORIE

CORSO DI LAUREA MAGISTRALE IN
SCIENZE E TECNICHE DELLE ATTIVITA’
MOTORIE PREVENTIVE E ADATTATE

Prof. Claudio Bardini 
(docente Liceo Classico “J. Stellini” Udine) 

IDEATO E SPERIMENTATO DA:

Valentina Scorretti 
(allieva Liceo Classico «J. Stellini» Udine)

DISEGNI REALIZZATI DA:

Risultati
Anni scolastici 2024-2025 / 2025-2026

I.C. Marco Polo (F.lli FondaSavio -A. Manzoni) – TS

I.C. Rorai Cappuccini – Pordenone

I.C. Codroipo – (Codroipo - Varmo)

I.C. Don Milani – Aquileia – Fiumicello – Villa 
Vicentina – Terzo di Aquileia

I.C. Tina Modotti – Premariacco – Moimacco – 
Remanzacco

I.C. Gemona del Friuli

I.C. Manzano

I.C. Tavagnacco

I.C. Udine 2

I.C. Livio Verni – Fogliano di Redipuglia

I.C. Giovanni Pascoli – Cormons

I.C. Maniago

Educandato Statale Collegio Uccellis e Liceo 
Classico Europeo – Udine

Sc. Sec. II° Jacopo Linussio – Codroipo

Sc. Sec. II° Giacomo Leopardi – Ettore 
Majorana – Pordenone

Sc. Sec. II° Arturo Malignani – Udine

Sc. Sec. II° Giovanni Marinelli – Udine

Sc. Sec. II° Jacopo Stellini – Udine

Sc. Sec. II° Antonio Zanon – Udine

I.S.I.S. Brignoli – Einaudi – Marconi – Gradisca 
d’Isonzo – Staranzano

Obiettivi

Prevenzione

Abitudine di vita

Inclusione

Informazione

Partecipazione

Formazione

Educare ad un corretto 
atteggiamento 
posturale per prevenire 
i dolori associati alla 
sedentarietà.

Stimolare un’azione 
educativa e culturale 
che incoraggi la pratica 
motoria, fi sica e sportiva 
come abitudine di vita.

Soddisfare il bisogno di 
movimento dei giovani. 

Capire i benefi ci 
dell’attività motoria 
sul cervello: migliora 
le funzioni esecutive, 
riduce ansia e stress, 
e favorisce il buon umore 
e la qualità del sonno.

Una rete di partner 
distribuiti sul territorio 
(comuni, associazioni, 
cittadini, etc).

Coinvolgere attivamente 
la maggior parte dei 
docenti, inclusi quelli 
di sostegno, e formarli 
per implementare 
effi cacemente le 
‘Pause di Salute’.

Ragazzi 
raggiunti

Istituti di 
Formazione
coinvolti

Esperti in 
Scienze Motorie 
coinvolti

Corsisti 
di sostegno 
formati

Docenti
Formati

190020

48

240

>150
Possono aderire al progetto 
i docenti delle scuole 
secondarie di primo e 
secondo grado della Regione 
F.V.G. e i Centri/Enti di 
Formazione Professionale.

Ogni movimento conta 
per ritrovare la vitalità,
per migliorare il 
benessere psicofi sico, 
per incrementare il 
rendimento scolastico, 
ridurre i rischi legati 
alla sedentarietà e 
incentivare nei nostri 
studenti sani stili di vita.

bit.ly/4qr6LvH

Se fossimo in grado di 
fornire a ciascuno la 
giusta dose di nutrimento 
ed esercizio fi sico, né 
in difetto, né in eccesso, 
avremmo trovato la 
strada per la Salute.

(Ippocrate 460-377 a.C.) 
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Per scaricare la 
tensione e riaccendere 

il sistema

Per sciogliere braccia, 
spalle e schiena

Reset mentale per 
rimettere d’accordo 

testa e corpo

Pause di salute: bit.ly/4bWhng1

Per riattivare la 
circolazione e riportare 

calore e presenza

Per ritrovare focus, 
ritmo e direzione


