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REGIONE AUTONGMA
FRIVLI VENEZIA GIUL'A

Le scuole che
promuovono salute
in Friuli Venezia Giulia

UNIVERSITA
DEGLI STUDI
DI UDINE

HIC SUNT FUTURA

Dipartimento di Medicina
CORSO DI LAUREA IN SCIENZE MOTORIE

B8 UNIUD declina ogni responsabilita rispetto all’esecuzione degli esercizi proposti

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

IDEATO E SPERIMENTATO DA:

Prof. Claudio Bardini

(docente Liceo Classico “J. Stellini” Udine)

DISEGNI REALIZZATI DA:
Valentina Scorretti

(allieva Liceo Classico «J. Stellini> Udine)
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Se fossimo in grado di
fornire a ciascuno la
giusta dose di nutrimento
ed esercizio fisico, né

in difetto, né in eccesso,
avremmo trovato la
strada per la Salute.

(lppocrate 460-377 a.C.)
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Il progetto Pause di Salute
promosso e sostenuto dalla
Direzione centrale salute politiche
sociali e disabilita della Regione
Friuli Venezia Giulia.

La mancanza di
movimento provoca:

Rientra tra le attivita del
Programma Scuole che
promuovono salute del Piano
Regionale della Prevenzione del
FVG, ed & 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.

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

Stanchezza e cali
di attenzione e

La progettualita € realizzata in
collaborazione con il Corso di
laurea in scienze motorie e il Corso

concentrazione; i . e
i laurea magistrale in scienze
e tecniche delle attivita motorie
preventive adattata dell’Universita
degli Studi di Udine e le Aziende
Rilassamento sanitarie regionali.

muscolare, che

si manifesta con
indolenzimenti alla
schiena, perdita di
mobilita e di stabilita
della colonna
vertebrale.

Ha l’obiettivo di promuovere

delle pause attive dinamiche in
classe, sono azioni didattiche ed
organizzative che favoriscono

il movimento per migliorare il
benessere psicofisico, ridurre i
rischi legati alla sedentarieta e
incentivare sani stili di vita nell’eta
evolutiva e adolescenziale.

HA194bp/A1q
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Pause attive in classe
per le scuole secondarie
del Friuli Venezia Giulia.



Pause di salute: bit.ly/4bWhng1

ORA BASTA. |

Per scaricare la
tensione e riaccendere

il sistema
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SCAN

5 MINUTI
DI PAUSA

IN CAMBIO
DI TUTTO
IL RESTO

SPALLE DURE? NEGOZIA CON TE STESS*.
SBRICIOLIAMOLE. E VINCIY

Reset mentale per
rimettere d’accordo
testa e corpo

Per sciogliere braccia,
spalle e schiena

e SN HSESaE  SCAN
1 - : l‘q'-' - .‘;
;27"1 g, &VIA

HEnioy  &VIA

CORPO IN MODALITA
FREEZER?

Per riattivare la
circolazione e riportare
calore e presenza
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Per ritrovare focus,
ritmo e direzione
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