ESERCIZI

ﬁ GIOECHI

PER LA
MOBILITA
ARTICOLARE

L

Ciao Bambint!

Ecco per voi una serie di esercizi che potete fare a casa
per stare in movimento divertendovil

| maestri Matteo e Federica



Il twist!

Fosizionare | piedi alla larghezza delle

Mantenere | flanchi fermi e rivoled in avantd, le

ginocchia leggermente piegate.

Sodleva | gomitl com e mani che sl toccano davanti al petto
Euota lentamente La parte superiore del corpo in vita da

un lato all'aliro

BMettere le mani al fandsl e § pledd divarscati alla
larghexza delle spalle.

Plegare lentamente b= ginocchda a un angolo di 90
persedersi su una sedia

Juindi stendere le gambe in posixione eretta.

Asstcurarsl di temere la schiena dritta per hatto: 1 temspo.




Imita lo sport!




i, le dpalls, qubsdi agitere Fintero bisceia]; poi il
hiraechs sinkrrn;
Inlise eitcambe e bractia
Agivire la pamba desira (dita del paedi, guisdi
plide, peldpaccio, oseia, gamhs interal; pol gamba

Mesovere ito il cofpo [lditise con | pledi, gainbi,

crongo, Braccla & i),

Cangratulaziani! Hai appoena facco an "Tripde Shaka®.




Fare in modo che totti | bambini si dispoengana n

cerchio, tenutl per manao
Chiamare un bambino che dia inizio al movimento
dell'onda, alzando una mano, quindi il braccio, sollevando
mano ¢ bracoo del co mpagno a Hanoo, quindl propagan da
da a vutti ghi altri
dell'onda p dato anche da un

ymento divers ] EDEMPHD Wwna squat | e

mewire bl flektl werso bl




+  Sedersial banco
imande, alzarsy, camminare ntoren al hanco e riseders|
*  (mindl ripetere & camminare nella diredione opposta
Atbormn al Banco
«  Variare facendo in medo che Finse i decida u
Variare tacendo im me=do che ' insegnanie decida wn

milows movimenta da fare |5.I|'.|Ill!I FATLOMaTE, &0 .

{E} Medth umna matita sul
Lalta SO da mMatita in i -l




Saltelli!

variamt
Saltare sul plede sinistro
Saltare sul plede destro
haltare su entrambd | pledl

Sal@ tenendo | plede opposio con una mano!

Lavatrice

Eretti, con | piedi all’altezza delle anche, mani sui fianchi,
piega leggermente le ginocchia e ruota le anche disegnando
un cerchio ampio come se fossi una lavatrice che sta lavando
i panni.

Ruota in entrambe le direzioni, sia lentamente che
velocemente!

Asciugatrice

Ruota pugni e avambracci uno sull’altro di fronte a te,
soffiando sulle mani contemporaneamente.

Extra sfida

Imita la lavatrice e I'asciugatrice contemporanemente, svolgendo entrambe le azioni !



Tocca il cielo!

.
= In pledi, dirit
*  Porta le bracoa sopra la testa
= Sposta il peso sullavampiede... nel tentativo di t
clelo con le dital
e

Imitare gli animali!

Lia maestea indichers ai bambing  di
chiimare animale raffigurato [o Scritto

suun foglietto estratto)

Juando Fanimale & nominato, tutti dovranno
mimarlo con il proprio corpa, muovendosi gper

Faula imitandalo nel movimenti

Frowvare ad imitirme anche il




Animali walk!

Eudente illa velta di condiarre li

Gilala ahimade a Sud

Granchio: peedi per tesra, gambe divaricate, manl &
chela Mu

Funky Pallle: i : coii b glisechila plagat
muoverle dentro ¢ Tuor laleralinente mencre b biracci
snia piegate ¢ § gomiti & agitano in alto & in hikio
Canguro - Con le braecia plegate al petbs ¢ li mani phegat
ih adantl, fallare con i phadl i

Elelfantd - Diare Ui biaotis cemi la groboscele chia &i
imlende dilla bocca . Phegirai in avanl e

Alewni di vol sarannoe soelti per imitace la orma della
banany

Se sarete toccati da un bambino incaricito, dovrete
fleteryi = imitare la forma della banana.

Si deve rimaners immobili in guela pogizione linché un

altra

bambine deciders di “liberare”. Beends linta di sbuccizne

Si puo’ decider di condurre guesto giocs come in guardia-e-
landlri,




Allo Zoo!

E’ un 6 minuti di HIIT con gli animali !

Imita ogni animale per 45 secondi. Avrai 15 secondi di riposo tra ogni esercizio.

o |Sa|ti della rana — salta come una rana avanti-e-indietro

Salti a stella marina — gambe&braccia per-fuori durante il salto (jumping
jacks .

Corsa del ghepardo — fingi di correre sul posto, veloce come un ghepardo

Striscia come un granchio — cammina sui 4 arti a panica in s

Passi da elefante — imita I'imponente passo dell’elefante che sia aggira per
la classe

© 0000

Ali di pollo — piegati sulle ginocchia, dispiega le ali e muoviti per I'aula
facendo il verso del pollo

L'alfabeto con il corpo!




