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Basi teoriche riguardanti gli effetti 
benefici del movimento e dell’attività 

sportiva sulla salute



L’ATTIVITA’ MOTORIA E SPORTIVA REGOLARE 
ALL’APERTO MIGLIORA LA SALUTE

Migliora la motricità 
contrastandone il declino : SVILUPPO  DELLE CAPACITA’ 

MOTORIE

Favorisce crescita 
e maturazione corporea: STIMOLA  LA CRESCITA E LA 

MATURAZIONE CORPOREA

Maggiore livello arousal: MIGLIORA LE FUNZIONI DEL CERVELLO: 
apprendimento, attenzione, memoria, 
concentrazione, processi cognitivi, velocità 
ed elaborazione delle informazioni.



ALLUNGA LA VITA DANDO ANNI ALLA VITA 
E VITA AGLI ANNI

Il movimento e’ spesso in grado di sostituirsi alle medicine, mentre 
qualsiasi medicina non potrà mai sostituirsi al movimento

Fauja Singh e' stato inserito nel Guinnes dei Primati dopo aver completato la maratona "Scotiabank Toronto Waterfront Marathon", diventando il 

partecipante piu' anziano di tutti i tempi, a 100 anni.



Il MOVIMENTO è  condizione indispensabile per la salute



Condizione indispensabile 
per la sopravvivenza.

Condizione superflua per 
la sopravvivenza

DECLINO DEL MOVIMENTO

IPOCINESIA-SEDENTARIETA’ patologie del 3^millennio



MODIFICAZIONI MORFOLOGICHE 
DELL’ESSERE UMANO NEI MILLENNI

Homo Habilis 
Homo Obesus
Homo Impeditus
Homo Grandis



Analfabetismo emotivo

ANALFABETISMO MOTORIO



DALL ‘ANALFABETISMO MOTORIO

AD UNA ALFABETIZZAZIONE  
MOTORIA E SPORTIVA  



ALFABETIZZAZIONE
MOTORIA  e SPORTIVA

ATTIVITA’ 
SPONTANEE
Destrutturate

ATTIVITA’  
ADDESTRATIVE 

ALLENANTI
Strutturate

STILE DI VITA ATTIVO 
COMPORTAMENTO ATTIVO



DA USARE TUTTI I GIORNI PER ALMENO 60 MINUTI

E’ necessario garantire un’adeguata attività motoria e sportiva già a partire 
dalla giovane età non solo indirizzata a parametri quantitativi : frequenza, 
durata e intensità ( da moderata a vigorosa) ma orientata anche all’aspetto 

qualitativo delle proposte motorie e sportive.



Cibo sano + movimento = SALUTE

O.M.S. propone per bambini, 

adolescenti e giovani:

Almeno 60 minuti al giorno di 

camminata a ritmo sostenuto

– oppure di corsa, di pedalata, di 

nuotata – anche suddivisi di 10 

minuti ciascuno, per mantenersi in 

buona forma fisica e in salute. 

Inoltre suggerisce che almeno tre 

volte alla settimana si aggiungano 

esercizi per rinforzare i muscoli e le 

ossa, praticando ed eseguendo giochi 

sportivi ed esercizi ginnici come 

l’arrampicata o il lancio

L’ATTIVITÀ FISICA RACCOMANDATA PER 
TUTTI

• Per star bene e mantenere un buono stato di 
salute, l’OMS (Organizzazione Mondiale della 
Sanità) raccomanda di praticare in media, per 
almeno 30 minuti al giorno e tutti i giorni,
attività fisica “aerobica”, cioè una attività fisica 
definita di intensità moderata e che fa sudare un 
poco: ad esempio camminare a passo svelto, 
andare in bicicletta, ballare, fare piccoli lavori di 
giardinaggio in terrazza o in giardino.

• L’ OMS raccomanda:

• Per bambini e ragazzi (5-17 anni): almeno 
300 minuti alla settimana di attività 
moderata-vigorosa, che almeno 3 volte alla 
settimana comprenda esercizi per la forza: giochi 
di movimento o attività sportive

• per gli adulti (18-64 anni): almeno 150 minuti alla settimana di attività moderata o 75 di attività vigorosa 

(o combinazioni equivalenti delle due) in sessioni di almeno 10 minuti per volta, alcune delle quali vanno 

dedicate al rafforzamento dei maggiori gruppi muscolari, da svolgere almeno 2 volte alla settimana

• per gli anziani (dai 65 anni in poi): le indicazioni sono le stesse degli adulti, con l’avvertenza di inserire 

anche attività orientate all’equilibrio per prevenire le cadute. Chi fosse impossibilitato a seguire in pieno le 

raccomandazioni, deve fare attività fisica almeno 3 volte alla settimana e adottare uno stile di vita attivo 

adeguato alle proprie condizioni.

• In tutte le età, i livelli raccomandati vanno intesi come un limite minimo: chi riesce a superarli ottiene ulteriori 

benefici per la propria salute. In caso di dubbi occorre rivolgersi al proprio medico





Promuovere e facilitare l’attività fisica nei bambini richiede una pluralità di 

azioni che devono coinvolgere diversi attori, ciascuno con uno specifico ruolo

Per la famiglia-adottare uno stile di vita attivo durante la gravidanza -

favorire l’apprendimento di uno stile di vita sano e attivo fin dalla più 

tenera età-favorire l’attività fisica e sportiva 

Per la scuola-sviluppare interventi educativi di promozione dell’attività 

fisica e sportiva progettati in raccordo tra settore scolastico e sanitario-

assecondare la tendenza di bambini e ragazzi a muoversi attraverso 

giochi di movimento e “pause attive”-facilitare l’inclusione degli alunni 

disabili

Bambini e ragazzi affetti da patologie croniche

Per il medico di riferimento per la patologia specifica:-esortare a 

praticare attività fisica e ad evitare la sedentarietà, sottolineando, già 

nella lettera di dimissione ospedaliera, l’importanza di questo aspetto

Per il pediatra che riceve in carico il paziente:-indirizzare verso 

un’attività fisica o sportiva, eventualmente con l’ausilio del medico 

specialista in medicina dello sport



Lo SPORT /attività motoria è :
•Parte integrante di crescita ,maturazione e sviluppo della persona

•Mezzo per educare a : conoscere, agire, comunicare, partecipare e 
socializzare

•Mezzo per l’inclusione di tutti, NESSUNO ESCLUSO



Lo SPORT /attività motoria non è :
•Avviamento e specializzazione precoce

•Esperienza episodica eccezionale, ma piuttosto un processo 
educativo di lungo periodo

•Un mini sport

•Vincere a tutti i costi



Cos’è il pedibus

Il PEDIBUS è un percorso casa-scuola 

effettuato a piedi  da gruppi di bambini 

sorvegliati e accompagnati da adulti. Nel 

percorso c’è un capolinea e alcune fermate, 

con orari prestabiliti. Può funzionare con 

qualsiasi condizione meteorologica. 



Ogni Pedibus

è diverso ed originale perché si adatta alle 

diverse realtà, situazioni di percorso ed esigenze 

dei partecipanti. 

E’ un percorso di promozione della salute 

partecipato e condiviso (famiglie , scuola, 

amministrazioni comunali) . 

Rappresenta un modo per Promuovere la salute 

con bambini, famiglie e comunità a costo zero.

Ed ecco di seguito quali i suoi benefici e Il 

pedibus raccontato dai bambini:



Benefici per la mente

•Capacità di adattarsi 
•Conoscenza del rischio
•Percezione proprie 
possibilità

Fiducia 
nelle proprie capacità

Migliore 
immagine di sé



• con gli altri bambini

• con gli adulti

• con i genitori

Benefici per la socializzazione



Muoversi fuori da casa sviluppa l’autostima e contribuisce ad un sano equilibrio 

psicologico.



dà la possibilità a ognuno di fare del regolare esercizio fisico.  

E ’ dimostrato che i bambini più sono attivi e più diventeranno adulti attivi, 

inoltre, l’attività motoria migliora le abilità cognitive logico-matematiche e di 

lettura



aiuta i bambini ad acquisire “abilità pedonali”, così quando inizieranno ad andare in 

giro da soli saranno più preparati ad affrontare il traffico. Imparano l’educazione 

stradale sul campo e diventano pedoni consapevoli.



L'ampliamento della conoscenza dell'ambiente di vita quotidiano rappresenta 

un bisogno primario nell'età infantile, in particolare quello extra domestico, ha 

un ruolo fondamentale nello sviluppo del bambino, essendo fonte d'esperienze.



L’ambiente extra domestico è anch’esso ricco di stimoli atti a favorire la 

conquista dell'autonomia e dell'indipendenza del bambino, attraverso un 

passaggio graduale tra spazio privato e spazio pubblico. 

Andare a scuola a piedi è un’ occasione per socializzare, farsi nuovi amici ed 

arrivare di buon umore e pimpanti all’inizio delle lezioni.



Ogni tragitto 

percorso a piedi 

aiuta a ridurre la 

concentrazione di 

traffico attorno alle 

scuole, questo 

aiuterà a ridurre 

l’inquinamento 

atmosferico e  a 

migliorare 

l’ambiente a 

beneficio di tutti.





*² RIDUCE L’INQUINAMENTO ATMOSFERICO
Le ricerche hanno dimostrato che percorrere un breve tragitto in automobile ci espone 

di più all’inquinamento dell’aria che non andando a piedi, perchè nell’abitacolo si 
accumulano gas di scarico.

Inoltre meno auto in circolazione nei pressi della scuola significa meno inquinamento 
atmosferico ed acustico, ecco un esempio:
se ogni bimbo mediamente percorre 1,5 km/giorno tra andata e ritorno, 100 

bambini che aderiscono ad un pedibus per tutto il periodo scolastico percorrono 

circa 20.000 km/anno scolastico.

Se gli stessi km fossero percorsi con un’auto E4 si produrrebbero 160 

g/CO2/km. Quindi andando a piedi si evita l’emissione di 

3,2 t  di CO2 in un anno. 

E’ come se i 100 bimbi che partecipano al pedibus piantumassero 70 

alberi/anno (un albero assorbe mediamente 46 kg di CO2 all’anno). 



“VIVERE BENE ENTRO I LIMITI 

DEL NOSTRO PIANETA”

7° PAA – Programma generale di azione 

dell’Unione in materia di ambiente fino al 2020

…proteggere il nostro capitale naturale, stimolare 

la crescita e l’innovazione a basse emissioni di 

carbonio ed efficienti nell’uso delle risorse e 

salvaguardare la salute e il benessere della 

popolazione, nel rispetto dei limiti naturali della 

Terra….



Pensieri…Parole…PEDIBUS
Un modo nuovo di cominciare la giornata

“ Sbrigati Leo, stiamo facendo tardi.

Ecco Matteo, e anche Vittoria. Buongiorno bimbi, siete pronti?
Si parte per la prossima fermata.

Ecco Valentino ci viene incontro e poi Chiara e Matteo, 

stanno arrivando anche Ludovica e Lorenzo e pure Damiano.
Ci siamo tutti?

Pronti per la partenza verso la scuola? Via! “
Eccoli qua i nostri pulcini in fila per due

Con il sovrapiume giallo flash tanto più grande di loro,
fantastico per tenerci sotto anche lo zaino.

Allegro e vivace il loro pigolìo, voci e parole che si sovrappongono,
di certo indifferenti se c’è il sole o se piove, anzi,

sotto l’ombrello in due si sta più vicini e si chiacchiera meglio.
Spediti e sereni verso le rispettive classi e rispettive maestre.

Buon lavoro pulcini! A stasera!

Eccoli sistemati. 
Me ne torno a casa col cuore colmo di gioia e 

mi torna in mente la mia infanzia.
Come sarebbe stato bello anche per me salire sul Pedibus!

Ma cosa importa, 
il mio Pedibus è partito solo 55 anni più tardi.

Sono felice così,
l’importante è non perderlo, l’importante è salirci.

Grazie Pedibus che mi hai aspettata!!!



A voi bimbi
A voi bambine e bambini
che assonnati arrivate alle fermate.
A voi bimbi
che vi staccate dal caldo abbraccio di mamma o papà.
A voi bimbi
che trasformate i vostri sbadigli in meravigliose risate.
Alla vostra fanciullezza
che illumina le giornate nebbiose
e riscalda le gelide mattine d’inverno.
Alla vostra energia
che esplode come i colori della primavera.
Ai vostri splendidi occhi che guardano alla vita
che matura come il grano d’estate.
A noi volontari che abbiamo donato il nostro tempo
oltre il confine del nostro mondo.
A tutti noi che riscopriamo la bellezza della vita,
passeggiando con voi bambini e,
passo dopo passo,
riviviamo la nostra infanzia,
tanto lontana
ma grazie a voi
tanto vicina.
Giusy (volontaria pediBus)

Le poesie nate dal pedibus….un dono davvero  inaspettato



ADOTTANDO UNA 

MOBILITA’ 

SOSTENIBILE AIUTI 

L’AMBIENTE E 

GUADAGNI IN 

SALUTE
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