MUOVINSIEME

MUOVINSIEME

Promozione del movimento e
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Promozione del movimento e

del benessere psicofisico nel contesto scolastico
Webinar - 6 Ottobre 2023 h. 14.30-17.30

Programma

> Presentazione del Progetto Muovinsieme: la storia e il razionale R. Badagliacca
Come stanno i nostri bambini: 'importanza di promuovere stili di vita sani 5. Cardetti
Camminare: il bisogno di movimento nei bambini dalla teoria alla pratica G Tocelli
della camminata ]
Pausa Attiva per i partecipanti
L'esperienza delle scuole: .

Muovinsieme sul territorio ASLCN2Z2 II_:EEEE?:;I

le Pause Attive sul territorio ASLCN1
L'esperienza sul campo di Muovinsieme: il racconto delle insegnanti
Domande e Confronto

PAUSA Caffe

I.C. Papa Giovanni XXII,
Savigliano
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Aderire al Progetto Muovinsieme: gli step successivi R. Badagliacca
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Camminare e la prima azione che un bambino vuole compiere,
e |'ultima a cul un anziano vuole rinunciare.

“Carta Internazionale del camminare”
(John Butcher, Fondatore di Walk21,1999)

Rosa Badagliacca

Dipartimento di Prevenzione ASL CN2
S$.5.D. Epidemiologia, Promozione Salute e
Coordinamento attivita di prevenzione
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Definizione OMS di Salute N

MUOVINSIEME
La SALUTE NON E’' SOLO ASSENZA DI MALATTIA
e definita come

“uno stato di totale benessere fisico, mentale e sociale”

"9 I
Obiettivo dell'Organizzazione Mondiale della Sanita e Wﬂrld Hea H:h

“il raggiungimento, da parte di tutte le popolazioni, del piu alto Organlzatlﬂn
livello possibile di salute®
Il movimento, in particolare camminare, contribuisce
amplamente a mantenere e promuovere questo stato di
benessere



gl
GLI INGREDIENTI DELLA SALUTE U INSIEME

Programma Nazionale

p

LA FOEMULA sola ”ﬁLHFE GUADJDEGMJ&LRE

Gt rwonomens | SALUTE
ﬁw | 1"- Alimentazione IN MDSSE

Movimento . _ ' S FRUTTA
- E VERDURA
Dimensione sociale

I.ﬁ@&,




Il Progetto Muovinsieme: Scuola e comunita in movimento A
MUOVINSIEME
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EB Evidence Based sull’attivita fisica a scuola: ACTIVE SCHOOL
. . . MORE SCHOOLS, MORE ACTIVE, MORE OFTEN

eEsperienza irlandese Active School Flag

eEsperienza scozzese Daily mile — Un Miglio al Giorno

Cled )]

P rOgEttO CC IVI 20 19 . Centro nazionale per la prevenzione

Centro Nazionale Prevenzione e Controllo delle Malattie del Ministero della Salute e il Controllo delle Malattie

“MUOVINSIEME: Scuola ed Enti territoriali per la promozione di uno stile sano e attivo”

Fase Sperimentale:
Nov 2019 - Nov 2021 (prorogato al 2022):

Piemonte (ASLTO4, ASLCN2),
Friuli-Venezia-Giulia, Lazio, Puglia

Buona Pratica DORS O::F'S

“Un Miglio al giorno intorno alla scuola”
https://www.dors.it/page.php?idarticolo=3635



https://www.dors.it/page.php?idarticolo=3635

LA SCUOLA AL CENTRO
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Gli studi di letteratura e gli esempi di buona MUOVINSIEME

pratica confermano come |'intera comunita

scolastica interagendo attivamente con il

territorio e le famiglie giochi un ruolo decisivo

nella tutela e nella promozione di

comportamenti salutari nei bambini e negli

adolescenti
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Family &
 Staff Community
Involvement Engagement

. (whole-of-school approach)

Scuola = Setting privilegiato per la
promozione della salute e il
benessere psico-fisico

Lavoro di rete = Scuola — ASL — Comunita
costruire una sinergia virtuosa di
collaborazione e di empowerment dei

diversi attori

Didattica = inclusiva e innovativa

PROMUOVERE partnership tra scuola e territorio
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OBIETTIVO GENERALE MUOINSIEME

implementare interventi evidence-based sull’attivita fisica a scuola

programmi Evidence-Based (EBP o EBI), programmi basati sull'evidenza scientifica, programmi sottoposti

a valutazione di efficacia rigorosa

- Un Miglio al giorno

*Collaborazione con tutti gli stakeholder di riferimento del territorio

*Riorganizzazione/rigualifica degli ambienti interni e circostanti I'edificio scolastico

S8 REGIONE
% AS.L.TO4 . . . REGIONE AUTONOMA @ﬁ REGIONE )/
vionda Samitaria Locare BRA Centro nazionale per la prevenzione FRIVLI VENEZIA GIULIA 0/ Y LAZIO /(_
9l Cirle, Chivasso e lvrea ASL CN2 e il Controllo delle Malattie e REGIONE PUGLIA
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Un miglio al giorno: N

MUOVINSIEME

ATTIVITA’ IN PRATICA
le USCITE

1 miglio al giorno =21 km e 600 metri
in prossimita della scuola

20 minuti circa

3 Volte a Settimana (almeno)

1 attivita di didattica outdoor a settimana
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SIGNIFICATI

eFattore protettivo per la salute: contrastare la sedentariera
durante |'orario scolastico promuovendo il movimento e il
benessere attraverso |'attivita fisica

eConsapevolezza del corpo

ePari opportunita per tutti i bambini (contrasta le
disuguaglianze)

ePari valore alle materie scolastiche (senza rinunciare alla
qualita della didattica svolta in classe)

Funzione aggregante e inclusiva per i bambini con piu fragilita
e difficolta

eCollaborazione e sinergia con la comunita, ASL, famiglie




Fare Movimento ... perché?

Le evidenze scientifiche hanno ampiamente dimostrato che I'attivita fisica € uno
dei fattori piu importanti per il raggiungimento del benessere psicofisico della
persona

Ridurre la sedentarieta durante I'orario scolastico favorisce |I'abitudine al
movimento e l'instaurarsi di uno stile di vita attivo in eta adulta

La didattica outdoor, ovvero costruire opportunita di apprendimento in luogo
diverso dalla classe, potenzia le abilita senso-motorie, la cooperazione e la
collaborazione tra pari, le relazioni intra-generazionali, aumenta |'autostima negli

alunni e la self efficacy degli insegnanti.

Inoltre, le evidenze dicono che camminare/correre un miglio al giorno, migliora
I"apprendimento scolastico, allontana I’'ansia, |a noia e la demotivazione e
favorisce un maggior benessere e una maggiore concentrazione negli studenti.
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Tra le attivita fisiche possibili: CAMMINARE e N
Accessibile

Sostenipile
Efficace

Camminare € I'esercizio fisico che non necessita di una palestra. E la prescrizione senza la
medicina, il controllo del peso senza la dieta, il cosmetico che non si trova in farmacia. 4
E il tranquillante senza la pillola, la terapia senza lo psicanalista, la vacanza che non costa
un centesimo. In piu non inquina, consuma poche risorse naturali ed e molto efficace.
Camminare e utile, non necessita di attrezzature particolari, e autogestibile e sicuro.
Camminare e naturale come respirare.

MUOVINSIEME

“Carta Internazionale del camminare”
(John Butcher, Fondatore di Walk21,1999)
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Come stanno | nostri bambini:

OKkio alla Salute
I'importanza di promuovere stili di vita san|
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Silvia Cardetti

Dipartimento di Prevenzione ASL CN1
S.S.D. Promozione della salute
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111 OKKklo alla Salute
Perché fare una sorveglianza di popolazione?

OKkio alla SALUTE e un sistema di sorveglianza sul sovrappeso e I'obesita e I fattori di rischio correlati nel
bambini delle scuole primarie (6-10 anni). E nato nel 2007 ed e coordinato dal CNAPPS dell’Istituto Superiore
di Sanita (ISS) in collaborazione con le Regioni, il Ministero della Salute e il Ministero dell’'Istruzione,
dell’Universita e della Ricerca.

*Monitorare e descrivere la variabilita geografica e I'evoluzione nel tempo dello stato ponderale, delle
abitudini alimentari, dei livelli di attivita fisica svolta dai bambini

edescrivere le attivita scolastiche favorenti la sana nutrizione e 'esercizio fisico

eorientare la realizzazione di iniziative utili ed efficaci per il miglioramento delle condizioni di vita e di salute
dei bambini delle scuole primarie.

La prima indagine in Piemonte nel 2008 e pol a seguire con cadenza bi-triennale. L’ultima nella primavera
del 2022.
| dati disponibili piu recenti sono del 2019

In provincia di Cuneo (ASL CN1 + ASL CN2) hanno risposto 806 bambini e 855 famiglie

| report sono reperibili su: www.regione.piemonte.it/web/temi/sanita/prevenzione/report-okkio-alla-salute



MUOVINSIEME

- 'hbsc

Health Behavoiurs in School aged Children

L'HBSC e uno studio mulcentrico internazionale svolto dal 1983 in collaborazione con ['Ufficio
Regionale dellOMS per I'Europa con lo scopo di descrivere e comprendere | comportamenti
correlati con la salute nei ragazzi di 11, 13 e 15 anni in circa 50 Paesi tra 'Europa e il Nord
America. L'ltalia partecipa allHBSC dal 2002 e ad oggi ha svolto, con cadenza quadriennale, sel
raccolte dati (2002, 2006, 2010, 2014, 2018 e 2022) che hanno coinvolto tutte le regioni italiane e le
province autonome. Dal 2017 lo studio HBSC e stato adottato quale strumento unico nazionale
per monitorare la salute del ragazzi e delle ragazze.

La rilevazione piu recente e del 2022, in cui sono stati inclusi anche | ragazzi di 17 anni.

| primi risultati nazionali sono consultabili su: https://www.epicentro.iss.it/hbsc/aggiornamenti



https://www.epicentro.iss.it/hbsc/aggiornamenti

s Stato ponderale

Valle d'Aocsta
PA Bolzano
FPA Trento
Lombardia
Sardegna
Yeneto
Piemonte
Friuli Venezia Giulia
Toscana

Liguria

Emilia Romagna
ITALLA

Marche

Umbria

Lazria

Muaolise

Abruzro
Basilicata

Sicilia

Puglia

Calabria
Campania

11.3
12,3
16,39
17,6

15

CN1: 18,6%
CN2: 18,4%

— |CN1: 5,9%
CN2: 5,9%

Rispetto alle precedenti rilevazioni si assiste ad un tendenziale aumento della condizione di sovrappeso-obesita
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Abitudini alimentari

news dal 20149

<

news dal 2019

llle

Colazione CN1

Non fa colazione tutti i giorni il 5,5% dei bambini
e il 37,9% la fa non adeguata, cioe sbilanciata in
carboidrati e proteine.

Merenda abbondante CN1

Il 48,6% dei bambini consuma una merenda di meta
mattina troppo abbondante e di conseguenza non
adeguata.

Consumo quotidiano di

bevande zuccherate/gassate CN1

Il 24,5% assume bevande zuccherate e/o
gassate almeno una volta al giorno

Consumo di frutta e/o verdura CN1

11 10% consuma giornalmente 5 porzioni di frutta e/o

verdura; il 56% almeno due volte al giorno

Consumo di legumi CN1

| legumi sono consumati dal 46,4% dei bambini
meno di una volta a settimana o mai.

Snack dolci e salati CN2

11 49,5% dei bambini consuma snack dolci piu di 3
giorni a settimana e il 5,7% consuma snack salati
piu di tre giorni a settimana.

Abltudini alimentari

Colazione CN2

Non fa colazione tuttii giorni il 5,3% dei bambini e il
42,9% la fa non adeguata, cioe sbilanciata in carboidrati
e proteine.

Merenda abbondante CN2

1| 68,2% dei bambini consuma una merenda di meta
mattina troppo abbondante e di conseguenza non

adeguata. gEses .
Consumo quotidiano di

bevande zuccherate/gassate CN2

Il 24.4% consuma bibite zuccherate/gassate tutti |
giorni o quasi tutti i giorni

Consumo di frutta e/o verdura CN2

11 10,4% consuma giornalmente 5 porzioni di frutta e/o
verdura; il 59% almeno due volte al giorno

Consumo di legumi CN2

| legumi sono consumati dal 48,8% dei bambini meno
di una volta a settimana o mai.

Snack dolci e salati CN2
Il 46% dei bambini consuma snack dolci piu di 3 giorni a

settimana e il 8,1% consuma snack salati piu di tre giorni

a settimana.
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Fonte: OKkio alla salute ASL CN1 e CN2 2019
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 Meno della meta dei bambini (45 e 46%) effettua giochi di movimento
almeno un’ora al giorno e almeno 5 giorni a settimana.

e circa 3 bambini su 10 (30% ) fanno almeno un’ora di attivita sportiva
strutturata per 2 giorni la settimana

e Circa un bambino su 10 (13.4% e 8%) risulta non attivo il giorno
antecedente all'indagine

e Circa 6 su 10 si recano a scuola con mezzo proprio (56% e 60%)
» Meno di un terzo a piedi (29% e 25%) I T
» Pochi in bicicletta (2,5% e 0,5%) ¢
e Poco pitl di 1 su 10 con i mezzi pubblici (12% e 14%) &
Blad

Fonte: OKkio alla salute ASL CN1 -CN2 2019 %Q@%E
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I movimento
hbsc
Frequenza di attivita fisica moderata-intensa settimanale (numero di giorni con almeno 60 minuti di
attivita fisica), per genere (%)
m Maschi Femmine
Frairagazzi di 11 e 13 anni
sette giorni IEEEENGENNNNN 10,6 poco piu di 1 su 10 fa attivita
Seigiorni NN s & fisica almeno un'ora
Cingue giorni _15 13,8 per 5 gIOrnI (11,5%)
Quattro giormni  I——— 20 Fanno attivita fisica intensa da
Tre giorni 18‘11934 4 a 6 volte alla settimana Il
Due giorni = 20,6 22% degli 11enni e 13enni.
Un giorno TN S °
15,2
Mon faccio mai attivita fisica B S/ 11.6
O 10 20 _; J,‘

.-}-"ﬂ Fonte dati: HBSC Piemonte 2022
dati in corso di pubblicazione

hbSC



i ATTIVITA’ SEDENTARIE A%

%Q@%E MUOVINSIEME
70% 64,9% CNZ

60%
0 Ore trascorse a guardare latv o a giocare con videogiochi/tablet/
50% 44’66 40’8% cellulare
0
40% 31%
30%
20% 14,6%
10% 4,1%
0% ]
0-2ore  3-4ore almeno5 0-2ore 3-4ore almeno5
ore ore
Normale giorno di scuola Fine settimana CN1
63,4
60 -

=

== 41

1= . 35,6

= 40 31,8

o~ 23,5

20 -
3,7
o ]
0-2 ore 314 ore almeno 5 ore 0-2 ore 34 ore almeno 5 ore
ore trascorse davanti TV/videogiochiftablet/ ore trascorse davanti TV/videogiochi/tablet/f
cellulare in un normale giorno di scuola cellulare nei fine settimana

SHLUTE!  Fonte: OKkio alla salute ASL CN1 -CN2 2019
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... [Attivita sedentarie

HBSC: ragazzi di 11-13 -15 anni

Piu di 2 ore dedicate ad attivita sedentarie

Tempo dedicato a giocare con | videogiochi,

o)
con il PC/Tablet/ cellulare (piu di 2 ore al di) 31%
Tempo dedicato a usare il PC/ Tablet/
cellulare per stare sui social networks (piu 37,8%
di 2 ore al di)
Tempo dedicato a guardare TV/DVD o |
video, inclusi quelli presenti su siti web (piu 24,3%

di 2 ore al di)

dati in corso di pubblicazione
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Camminavre:

Il bisogno di movimento nel bambini

Dalla teoria alla pratica della camminata

Dr. Gianluca TOSELLI
Responsabile SSD Medicina Sportiva ASLCN2



WHO GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY AND t?/

SEDENTARY BEHAVIOUR r\
MUOVINSIEME

I\/Iessaggi Chiave

Qualsiasi tipo di movimento conta
Fare un po’ di attivita fisica e meglio di niente

Aumentare la quantita di attivita fisica permette
di ottenere maggiori benefici per la salute
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Ministero della Salute A
Linee di indirizzo sull’attivita fisica 2021

Attivita fisica
Qualunque movimento esercitato dal sistema muscolo-scheletrico

che si traduce In un dispendio energetico superiore a quello In

condizioni di riposo.
Comprende:
v Esercizio fisico

v Attivita sportive
v Attivita motoria spontanea (azioni della vita quotidiana)




L'uomo ha sempre utilizzato il cammino nell’arco della sua storia evolutiva.... N
MUOVINSIEME

... per scoprire e conquistare nuovi territori

... per sopravvivere




Larivoluzione industriale e tecnologica hanno cambiato °

o
con vantagqi e svantagaqi) le carte in tavol N
( 99 991) © avola MUOVINSIEME
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| pesanti lavori manuali hanno subito importanti trasformazioni MUOVINSIEME
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OKkio alla SALUTE

2019
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IL CAMPIONE
BAMBINI ISCRITTI

LR L R R B R A RN RERESEESRESERSEHNHE.

/' ATTIVITA FISICA

1 20,3% dei bambini non ha svolto attivita
fisica il giorno precedente l'indagine.

et i .-'II III|II |HI o EITE 'II.-'II'ZIIII.

e il Controlle delle "'-M.lltll. l{.-’;ﬂ,_h..-; A ,,,.._r:’,.-"’fﬂl ;f;f,”;.ﬁ W

OKkio alla SALUTE - Risultati 2019

e un sistema di sorveglianza nazionale promosso e finanziato dal
Ministero della Salute/CCM e coordinato dal CNaPPS - Istituto

Superiore di S5anita in collaborazione con tutte le Regioni e il Ministero
dell’lstruzione. Raccoglie informazioni sugli stili di vita dei bambini
della scucla primaria, sul loro stato ponderale e sulle iniziative
scolastiche riguardanti la nutrizione e il movimento. Il DPCM
pubblicato in Gazzetta Ufficiale il 12 maggio 2017 ha inserito guesta
sorveglianza tra i Sistemi di sorveglianza di rilevanza nazionale e

regionale, individuando nell’Istituto Superiore di 5anita I'ente di livello
nazionale presso il quale essa e istituita. Dall’'anno della sua istituzione,
OKkio alla SALUTE ha realizzato sei raccolte dati (2008/9, 2010, 2012,
2014, 2016 e l'ultima nel 2019) che sono anche parte integrante
dell’iniziativa della Regione Europea dellOMS = Childhood Obesity
Surveillance Initiative (COSI).

L E R B RN B A R X ELERSERSENLERSESEERREJESEHN.

SEDENTARIETA

43,57%F

I 44,5% dei bambini trascorre pid

di 2 ore al giorno davanti a TV &/o
videogiochi/tablet/cellulare.

I| 43,5% dei bambini ha la
T'u' nel]a propria camera da

N

MUOVINSIEME
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* Ministero della Salute MUOVINSIEME
e Linee di indirizzo sull’attivita fisica 2021

Bambini ed adolescentl 5-17 anni

v' Una media di almeno 60 minuti al giorno
di attivita fisica di intensita moderata-vigorosa
per lo piu aerobica, per tutta la settimana.

v Integrare almeno 3 volte alla settimana con
attivita aerobiche di intensita vigorosa per
rinforzare il sistema scheletrico e muscolare

v Limitare il tempo trascorso in attivita sedentarie,
In particolare il tempo trascorso davanti allo schermo.
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Jriza

‘@il miglior antiage

Impara a farlo regolarments!

£ MOLTD UTILE
FEA L DERELLD
ErEni e e S e

17 veawe s el

; Nl s Do ve s SR i
i roano ey iafeTak bl ol T

I oo gy § ETEEE [ o i L L] | ]

Massimé Merulla
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Imparare a camminare
e imparare a vivere

RIZA |

CAMMINARE
ti allunga la vita

E I'esercizio pit semplice e naturale.
5 Senza sforzi rigeneri I'organismo,

previeni le malattie pit gravi

e allontani stress, ansia e depressione

BASTANO 20 MINUTI
ALGIORNO PER SALVARE
CERVELLO, CUORE E CIRCOLO
E PREVENIRE L'OSTEOQOPOROSI

Cambia la tua vita
ritrova il ben-essere di ¢
psiche.

| .aura Avalle. Sara Cordara

LA DIETA

DELLA CAMMINATA

Forma e benessere, passo dopo passo

natura & salute

/’/

>IEME



LE VARIE MODALITA’ DELLA CAMMINATA ¥

N
MUOVINSIEME
v TREKKING & HIKING camminata su itinerari lunghi o brevi
v BAREFOOTING camminata a piledi nudi
v HIDRO BIKE camminata in acqua o parchi acquatici
v NORDIC WALTING camminata con I bastoncini
v, COUNTRY WALKING camminata in campagna di tipo distensivo

v FIT WALKING/JOGGING allenamento aerobico veloce

v BREATHWALKING camminata collegata alla respirazione
v ETC.




CARDIOCIRCOLATORI

ABBASSA LA PRESSIONE SANGUIGNA
RIDUCE IL RISCHIO DI INFARTO ED ICTUS

METABOLICI

AIUTA A CONTROLLARE IL DIABETE
RIDUCE IL COLESTEROLO CATTIVO
AUMENTA IL COLESTEROLO BUONO
RAFFORZA LE OSSA

AIUTA A PERDERE PESO




MENTALI

RIDUCE ANSIA E DEPRESSIONE

ED INOLTRE...

TONIFICA | MUSCOLI

NON RICHIEDE TECNICA

NON RICHIEDE ATTREZZATURA
ALLA PORTATA DI TUTTI
ATTIVITA" A BASSO IMPATTO
SCARSO RISCHIO DI INFORTUNI
COSTO ZERO




LA CAMMINATA CORRETTA

SGUARDO IN AVANTI
TESTA & SCHIENA

DRITTE

OSCILLAMENTO RESPIRAZIONE
DELLE BRACCIA REGOLARE E PROFONDA

RULLATA DEL PIEDE

®

v




LA CAMMINATA CORRETTA: IL BUSTO
N

MUOVINSIEME

TENSIONI E DOLORI MUSCOLARI

RIACUTIZZAZIONE DI PROBLEMI OSTEO-ARTICOLARI



LA CAMMINATA CORRETTA: | PIEDI e

N
!

MUOVINSIEME

?
]

MOVIMENTO A TAMPONE

ARA)

APPOGGIO SUL TALLONE “RULLATA” DEL PIEDE PROPULSIONE CON L’AVAMPIEDE
(ALLUCE)

d -f(_-_-__




| BENEFICI DELLA CAMMINATA ... per gli aluni

MUOVINSIEME

v FAVORISCE IL CORRETTO SVILUPPO Dl:
 CUORE
= POLMONI
= MUSCOLI ED OSSA
v RINFORZA IL SISTEMA IMMUNITARIO
v PREVIENE | COMPORTAMENTI SEDENTARI
v' OSTACOLA L'INSORGERE DI SOVRAPPESO/OBESITA
ETC...

CORPO ...



| BENEFICI DELLA CAMMINATA ... per gli aluni

MUOVINSIEME

v' RIDUCE GLI STATI D'’ANSIA E DI DEPRESSIONE
v RIDUCE LO STRESS E MIGLIORA L'UMORE
v FAVORISCE LO SVILUPPO COGNITIVO E LA CREATIVITA

v FAVORISCE LA SOCIALIZZAZIONE VS ISOLAMENTO SOCIALE

... E MENTE



| BENEFICI DELLA CAMMINATA ... per gli insegnanti

MUOVINSIEME

v MANTIENE IN EFFICIENZA E RINFORZA:
= CUORE

= POLMONI

MUSCOLI ED OSSA
PREVIENE/CONTROLLA | DISTURBI METABOLICI (DIABETE)
AIUTA A CONTROLLARE LA PRESSIONE ARTERIOSA
OSTACOLA LINSORGERE DI SOVRAPPESO/OBESITA
RINFORZA IL SISTEMA IMMUNITARIO
ETC...

| CORPO ...

<X X X




| BENEFICI DELLA CAMMINATA ... per gli insegnanti

MUOVINSIEME

v RIDUCE GLI STATI D'’ANSIA E DI DEPRESSIONE

v RIDUCE LO STRESS E MIGLIORA L'UMORE

v MIGLIORA LE FUNZIONI CEREBRALI E MNEMONICHE

v MIGLIORA IL RIPOSO NOTTURNO

v FAVORISCE LA SOCIALIZZAZIONE

... E MENTE



REGIONE
PIEMONTE

N

MUOVINSIEME

| BENEFICI DELLA CAMMINATA

POSSIAMO AVERE VANTAGGI IN COMUNE ?



L'attivita motoria regolare e in grado di migliorare il rendimento scolastico
agendo su vari fattort:

FISIOLOGICI

v Miglior vascolarizzazione, ossigenazione ed apporto
di nutrienti al cervello in fase evolutiva

v Incremento di ormoni neurotropici (BDNF)

v Modulazione positiva del neurotrasmettitori cerebrall

PSICOLOGICI

v Attenuazione di stress ed -

v Miglioramento dell’autos

dei rapporti interperson v Aumento dell’attenzione in classe

v Aumento dell’'apprendimento e
del rendimento scolastico

O

N

MUOVINSIEME



Riepilogando ...
v Camminare e un atto naturale e spontaneo che appartiene alluomo fin dall’antichita

v Va inserito nel contesto di una vita il piu possibile attiva ed in contrasto alla sedentarieta

v Una regolare attivita fisica va abbinata sempre ad una sana e corretta alimentazione

v La scuola puo rappresentare un efficace volano per la promozione e I'educazione ad

uno stile di vita piu attivo e salutare

O

N

MUOVINSIEME



PREVENZIONE t’/
y PIEMONTE S

MUOVINSIEME N
Promozione del movimento e

del benessere psicofisico nel contesto scolastico
Webinar - 6 Ottobre 2023 h. 14.30-17.30

Domande e Confronto

@ QUANTL)
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PREVENZIONE
PIEMONTE

MUOVINSIEME
Promozione del movimento e

del benessere psicofisico nel contesto scolastico
Webinar - 6 Ottobre 2023 h. 14.30-17.30

Programma
Presentazione del Progetto Muovinsieme: la storia e il razionale R. Badagliacca
Come stanno i nostri bambini: 'importanza di promuovere stili di vita sani 5. Cardetti
Camminare: il bisogno di movimento nei bambini dalla teoria alla pratica G Tocelli
della camminata ‘
Pausa Attiva per i partecipanti
L'esperienza delle scuole: .
* Muovinsieme sul territorio ASLCN2 II_IISEEE?:;I
* le Pause Attive sul territorio ASLCN1 i .

ﬂﬂ . ) i .. . i . 1.C. Papa Giovanni XXII,
* L'esperienza sul campo di Muovinsieme: il racconto delle insegnanti -

Savigliano

* Domande e Confronto

PAUSA Caffe

Aderire al Progetto Muovinsieme: gli step successivi R. Badagliacca



A CHE PUNTO SIAMO?
Report delle scuole del territorio ASLCN2 o0

o
g'ug
3z
zz
mo

z
2

N

i.
LVIL|JOVINSIEM|tE

omunita in movimento

Progetto CCM 2019:
Centro Nazionale Prevenzione e Controllo delle Malattie del Ministero della Salute cAMMINARE |[ Un miglio intorno alla scuola

Plesso di Barolo - I.C. La Morra

“MUOVINSIEME: Scuola ed Enti territoriali per la promozione di uno stile sano e attivo”

Fase Sperimentale nel periodo Nov 2019 - Nov 2021 (prorogato al 2022):
Piemonte (ASLTO4, ASLCNZ2), Friuli-Venezia-Giulia, Lazio, Puglia

Del’lASLCNZ2 hanno partecipato 3 Istituti Comprensivi: Alba Centro Storico, Diano d’Alba, La
Morra.

Obiettivi raggiunti:

e |dentificazione di 1 Referente per ogni Istituto Scolastico

RICORDA
* Inserimento del progetto nel PTOF il ) p— o
% —:C:j" abbigliamento
» Adesione alla Rete SHE Scuole che promuovono salute i @ 0

» Adesione Carta di Toronto da parte dei Comuni coinvolti (alcuni hanno gia aderito, altri in corso)

B W PIEMONTE



A CHE PUNTO SIAMO? ... le scuole del territorio ASLCN2 N

N

SMLl.lOVINSIEME

omunita in movimento

In riferimento all’Anno scolastico 2022-2023
— successivamente alla fase di sperimentazione —  CAMMINARE || Un miglio intorno alla scuola |

Plesso di Barolo - I.C. La Morra

Il progetto Muovinsieme “Un Miglio al giorno" nel semestre gennaio-giugno 2023

e proseguito in 10 Istituti Comprensivi

di cui 14 plessi di scuola Primaria
e 3 plessi di Scuola Secondaria di 1° grado

per un totale di 1.092 alunni II‘ circa il 10%

Totali ALUNNI ASLCNZ2

a.s. 2022-2023 ALUNNI =
Scuola PRIMARIA 7254 S
Scuola SECONDARIA 1° grado | 4784

TOTALI| 12038

B W PIEMONTE
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o 0’). TO5 — Chieri

CN1 — Nord-Est
(Fossano)

pov

Ceresole Alba

Sommariva Del
Bosco

Cherasco

ASL CN2

Monteu
Roero

Santa Vittoria
D'alba

Sommariva

CN1 — Sud-Est
(Mondovi)

74

AT — Nord

Magliano
Alfieri

Serravalle
Langhe

Bossolasco

Niella
Belbo

Sarj Benedgtto

~ ‘soglio

Trezzo
Tinella

Gorzegno

Santo Stefano
Belbo

Cossano

Pezzolo Valle
Uzzone

Castelletto
Uzzone

Prov

AT — Sud Nizza M.to

. Savona


Relatore
Note di presentazione
Sono indicate a  seguire le Scuole aderenti : 
- I.C. Diano D'alba (Primaria di Diano D'Alba – 5 classi) con n. 82 alunni; 
- I.C. La Morra (Primaria di Barolo – 1 classe) con n. 15 alunni;  
- I.C. Centro Storico di Alba (Primaria Centro Storico – 7 classi) con n. 130 alunni; 
- I.C. Santa Vittoria D'Alba (Primaria di Santa Vittoria – 5 classi) con n. 41 alunni; 
- I.C. Alba Quartiere Piave San Cassiano (Primaria dei plessi Rodari (13 classi) e Montessori (1 classe) con n. 314 alunni; 
- I.C. Cortemilia-Saliceto (Primaria dei plessi di Cortemilia dell’ASLCN2, Camerana, Saliceto, Prunetto, Monesiglio dell’ASLCN1) con n. 125 alunni;
- I.C. Bossolasco (Primaria Lequio Berria – 5 classi) con n. 47 alunni;
- I.C. Neive (Secondaria di 1° grado plesso di Neive (6 classi) e plesso di Mango (3 classi) con n. 165 alunni;
- I.C. Bra2 (Primaria Gioetti (4 classi) e Secondaria di 1° grado Dalla Chiesa di Bra (18 classi) con n. 98 alunni;
I.C. Bra1 (Primaria E. Mosca – 3 classi) con n. 75 alunni.
Interventi di comunità: affissione dei cartelloni “Muovinsieme” presso gli I.C. Bra 1 (plesso Gioetti e Dalla Chiesa) e Bra 2 (plesso E. Mosca) nel mese di giugno in presenza del Sindaco e Assessore di Bra, docenti e studenti delle scuole stesse. Consegnate nel mese di giugno le targe “Muovinsieme” ai Dirigenti Scolastici e insegnanti referenti degli I.C. di Neive, Bossolasco e Santa Vittoria.




‘esperienza delle scuole:
le insegnanti raccontano ch

t?/ PREVENTIONE
EMONTE

N

MUOVINSIEME

Scucia 8 comunita in movimento
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Direzione integrata della prevenzione ¢ Promozione della
Medicina Sportiva

POSSIBILITA CON LA,

* Progetto Movimento e Salute (a.s. 2016-17 e 17-18) :
proposta delle pause attive e adozione giorno della frutta come
merenda alternativa

- a.s. 2016-17 : 21 istituti coinvoltl (infanzia —primaria);

/0 docenti  formati

65 Insegnanti,

10 scuole, 25 classi

15 insegnanti, 8 scuole

- a.s. 2017-18:

- a.s. 2018-19:

* Progetto Giocando si impara (a.s. 2018-19): proposta di
pause attive, giochi di movimento, giochi educativi (in
collaborazione con Ludoteca), intervalli in gioco

- a.s. 2018-19: 20 docentl, 4 scuole, 10 classi



LE PAUSE ATTIVE In CN1

(O Papa Giovanni X XITT, Sauvigliano F“GE"AI'QHE

A B ] DI AZIONI
P ROGETTO BIG - INSIEME S1 Fu-ru“
CRESCE
- A seguivo della
Incontro —— -
classe
iowedi 5 maggio | ™
Cn i
-,
big —‘il— ASLONI < IC Papa Giovanni XXIII, Savigliano INSIEME PER
Q PRESENTAZIONE DEL Dﬂﬁsml%
PROGETTO SSE
BAMBINI
BIG -
Insieme si
Mercoledi 20 aprile | ore 17:15
Collegamento on line
!‘J;E_; %}— A 5L M Cl=inl

e Progetto BIG a scuola imparo mi muovo e sto bene
(a.s. 2021-22 e 22-23): 1 istituto comprensivo.
Approccio globale, con il coinvolgimento delle famiglie

e della comunita

e di recupero emotivo (consapevolezza)

e Progetto Take Your Minute: proposta di pause attive

- a.s. 2022-23: 8 istituti, 26 insegnanti coinvolti, relative

classi

{ < Progetto Imparare giocando
%= - a.S.2022-23: 10 istituti, 18 insegnanti coinvolti,

STIRACCHIARSI
E BELLISSIMO!

relative classi
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Promozione del movimento e

del benessere psicofisico nel contesto scolastico
Webinar - 6 Ottobre 2023 h. 14.30-17.30
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MUOVINSIEME MUOVINSIEME
Promozione del movimento e

del benessere psicofisico nel contesto scolastico
Webinar - 6 Ottobre 2023 h. 14.30-17.30




PREVENZIONE O
PIEMONTE ®

MUOVINSIEME MUOHINSIEME

Promozione del movimento e

del benessere psicofisico nel contesto scolastico
Webinar - 6 Ottobre 2023 h. 14.30-17.30

Programma
Presentazione del Progetto Muovinsieme: la storia e il razionale R. Badagliacca
Come stanno i nostri bambini: 'importanza di promuovere stili di vita sani 5. Cardetti
Camminare: il bisogno di movimento nei bambini dalla teoria alla pratica G Tocelli
della camminata ‘
Pausa Attiva per i partecipanti
L'esperienza delle scuole: .
* Muovinsieme sul territorio ASLCN2 II_IIEEEE?:;I
* le Pause Attive sul territorio ASLCN1 i .

. ) i . . . i . 1.C. Papa Giovanni XXII,
* L'esperienza sul campo di Muovinsieme: il racconto delle insegnanti -

Savigliano

* Domande e Confronto

PAUSA Caffe

ﬂﬂ > Aderire al Progetto Muovinsieme: gli step successivi R. Badagliacca



Aderire al Progetto MUOVINSIEME: gli STEP successivi

Cronoprogramma
PREPARAZIONE M - INIZIO ATTIVITA s PROSEGUIMENTO ATTIVITA' Ml VAL UTAZIONE FINALE

O

N

MUOVINSIEME

06/10/2023 h. 14.30-17.30
Partecipazione al Webinar —
Muovinsieme: A scuola mi
muovo, imparo e sto bene!

Partecipazione al Laboratorio
In presenza — Ogni lungo
viaggio inizia con un primo
passo

ASLCN2

-23/10/2023 h. 14.30 - 17.30

-26/10/2023 h. 14.30 - 17.30

-30/10/2023 h. 14.30 - 17.30

-06/11/2023 h. 14.30 - 17.30
da confermare

ASLCN1
-27/10/2023 h. 14.30 - 17.30
altre date da confermare

Avwvio delle attivita propedeutiche
alle Uscite del miglio al giorno:

- condivisione con il Dirigente
Scolastico e in Collegio Docenti

-Monitoraggio iniziale
-Diario Uscite

Prosecuzione del progetto
Muovinsieme:

- Diario Uscite

- Monitoraggio intermedio

1° quadrimestre

Prosecuzione del
progetto Muovinsieme:

- Diario Uscite

In conclusione dell’anno
scolastico:
-Monitoraggio finale 2°
guadrimestre

Valutazione:
*Checklist sostenibilita
eQuestionario
valutazione

per gli Alunni

Incontro di confronto

e verifica on line (2h)
da definire:

- condivisione delle
esperienze, confronto su
punti di forza e criticita
nell’ottica del
miglioramento e
ampliamento del
progetto




Aderire al Progetto MUOVINSIEME:
glt STEP successivi

Gli obiettivi per insegnanti e alunni:

e aumentare progressivamente le opportunita di svolgere
movimento all’aria aperta come parte integrante della didattica
scolastica (attivita educative e didattiche outdoor)

e acquisire I'importanza di uno stile di vita attivo e salutare

e migliorare le relazioni interpersonali: clima di classe, dinamiche
inclusive

e favorire occasioni di apprendimento: osservare I'ambiente
mentre si cammina, osservare se stessi (ho caldo? Ho freddo?...),
sperimentarsi nello studio, nel gioco, nella rilassatezza, nella
socialita

Modalita di realizzazione:
Percorso di “un miglio” - 1600 mt
20 minuti circa nei pressi della scuola

3 volte a settimana (almeno)

e attivita didattica outdoor

NON sostituisce l'intervallo

O
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MUOVINSIEME
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Aderire al Progetto MUOVINSIEME: gli STEP SUCCESSIVi uohisient

Realizzare insieme: Noi, Voi, i Bambini

- | percorsi (lunghezza, accessibllita, sicurezza ...)
Paline e cartellonistica
Messaggl di Promozione della salute

Coinvolgere la comunita: famiglie e associazioni locali

Eﬁ *éa

-
a
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Cosa Sono?

10 minuti di attivita motoria, da
svolgere ogni giorno almeno tre
volte. Gioco e divertimento per

sentirmi bene e poter imparare
Qua“do suolgerle? ancora di piu!
In classe, durante le lezioni, quando
linsegnante ritiene che “ne abbiamo /
bisogno” per ricaricarci (1°, 4° e 6° ora)
ma anche a casa quando faccio | /
compiti, dopo aver guardato la N /
televisione o aver giocato ai ~~
videogiochi. T—
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Contatti:

silvia.cardetti@aslcnl.it — 0172 240680 - 0171 450608
Dipartimento di Prevenzione ASL CN1
S.S.D. Promozione della salute

rbadagliacca@aslcn2.it — 0173 594539

Dipartimento di Prevenzione ASL CN2

S.5.D. Epidemiologia, Promozione Salute e Coordinamento attivita
di prevenzione
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