IMPEGNATI A GIOCARE CON TUTTI E A NON ESCLUDERE NESSUNO DAI TUOI GIOCHI. IN COMPAGNIA E MUOVENDOSI TUTTO E PIU BELLO!
QUANDO A SCUOLA SEI IN DIFFICOLTA IN UN COMPITO O IN PALESTRA, PRIMA RIFLETTI E POI, SE NON RIESCI, CHIEDI AIUTO E RIPROVA. E IMPOR-
TANTE IMPARARE ANCHE A CHIEDERE AIUTO.

BRIIESSERE
non e solo la condizione di quando non siamo ammalati. Muoverci ci fa stare bene e ci rende felici: correre su un prato, nuotare in
piscina, fare una passeggiata nel bosco, partecipare alle lezioni di Educazione fisica a scuola, ancor piu se in compagnia di amici e
famiglia, puo aiutarci a raggiungere forme di benessere!

DEL BENESSERE

A volte, pero, non basta muoversi per sentirsi bene... bisogna anche sent|r5| a proprio agio nel farlo!

E |mportante la PERE @gﬁ.@@ D @.m’@%@@ : cosa tu senti di poter e di saper fare dal punto di vista
motorio, cioé come ti percepisci in riferimento ad una determinata azione.

Una sensazione che spesso varia nel tempo e nelle situazioni. Ad esempio, dopo un infortunio anche un atleta con elevate abilita puo
non sentirsi del tutto sicuro dei propri mezzi e, in una squadra di buon livello, un ragazzo dotato che viene lasciato spesso in panchina
puo avere la sensazione di non essere abbastanza capace. Ricorda, se sei convinto delle tue capacita, puoi migliorare e accrescere il

LEGENDA
RIFLETTI SULLA TUA PERCEZIONE

DI COMPETENZA E SUL DIVERTIMENTO
CHE PROVI QUANDO FAI ATTIVITA FISICA
E SPORTIVA.

IMPEGNATI PER FARE DEL TUO MEGLIO
E NON SOLO MEGLIO DEGLI ALTRI

.. . AR . AIUTA SEMPRE | TUOI COMPAGNI
Scegli il tuo livello per ogni attivita e associa A

alla relativa casella due facce, una connessa BENE
al divertimento e l'altra al senso di benessere.

ACCETTA LAIUTO DEI TUOI AMICI

CORRO PIANISSIMO CORRO PIANO CORRO VELOCE CORRO VELOCISSIMO

ASCOLTA, COLLABORA, RINGRAZIA
E, SE SBAGLI, CHIEDI SCUSA

SONO CAPACE DI FARE SOLO | SONO CAPACE DI FARE SOLO
ESERCIZI FACILISSIMI

SONO CAPACE DI FARE
ESERCIZI DIFFICILI

SONO CAPACE DI FARE

ESERCIZI FACILI ESERCIZI DIFFICILISSIMI

SE SERVE, CHIEDI AIUTO Al TUOI AMICI, FRATELLI,

] GENITORI E INSEGNANTI
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(SCRIVI TU!)

I MIEI MUSCOLI
SONO DEBOLISSIMI
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I MIEI MUSCOLI
SONO DEBOLI
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I MIEI MUSCOLI
SONO FORTI

[a)]

)

I MIEI MUSCOLI
SONQ fORTISSIMI
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FACCIO MOLTA FATICA
QUANDO MI MUOVO

FACCIO FATICA
QUANDO MI MUOVO

NON FACCIO FATICA
QUANDO MI MUOVO

NON FACCIO PROPRIO
NESSUNA FATICA
QUANDO MI MUOVO
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DOPO AVER FATTO UNO SFORZO FISICO, LE TUE OSSA SI RINFORZERANNO E IL TUO CERVEL-
LO TI FARA SENTIRE BENE!

itiva | SPORT

E SALUTE




