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Hiorestoacasaeinforma
-Calcio dei bambini-

N.B. Segui SEMPRE le direttive emanate dalle autorita
sanitarie in ambito emergenza COVID-19!

| seguenti esercizi sono da eseguire in casa, sul
piazzale/giardino o posteggio preferibilmente
INVIDUALMENTE o al limite con il tuo nucleo famigliare.

Esercizi con la scaletta

Come scaletta puoi usare:

-le piastrelle di casa

-un gesso, e disegnarla sul piazzale
-delle corde/ spago / gomitoli di lana
-dei pezzi di stoffa/stracci

-dei pezzetti di legno

Per rendere gli esercizi piu difficili, prova a tenere in mano
un pallone da calcio:

-davanti alla pancia

-dietro alla schiena

-sopra la testa

Fonte: Dipartimento Dello Sport, Movimento e Salute Dell‘universita di Basilea
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A coppie:

La persona A tiene la persona
B

per le gambe e conduce l'eser-
cizio. ("Carriola”).

La persona B corre sulle

mani nel campo esterno, la
persona A cammina in avanti
nel campo interno.
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