
Carissimi ragazzi 
Facciamo in modo che la crisi che stiamo vivendo possa trasformarsi in un’opportunità ponendo 
cuore e testa in questo tempo transitorio e difficile per tutti noi. 
Per farlo senza troppo stress, ma neanche eccessivo lasciarsi andare non lasciamo che il tempo 
libero a nostra disposizione ci travolga e ci annoi, bensì gestiamolo con creatività, con impegno e 
soprattutto diamoci un ritmo quotidiano, qualche regola personale e quell’ordine necessario che ci 
aiuterà. 
In questa settimana, proprio per questo, noi prof. di Scienze Motorie, abbiamo pensato di mandarvi 
del materiale didattico sull’alimentazione che può considerarsi tranquillamente argomento d’esame 
e che, in questo periodo di maggiore sedentarietà, può risultarci utile per combinare bene gli 
alimenti e soprattutto non eccedendo in spuntini poco sani. Vi abbiamo allegato anche un video 
sulla piramide alimentare da guardare, per far tesoro dei consigli della maestra Lorena. 
Oltre alla scheda di allenamento “#iorestoacasa… e mi alleno!” creata per voi (che trovate sul sito 
della scuola) vi suggeriamo, per muovervi maggiormente di aiutare le vostre mamme nelle faccende 
domestiche, di saltare con una funicella, di palleggiare con un pallone sia con i piedi che con le mani 
e magari ballare ascoltando un po’ di musica con le cuffiette.  
Sentiamo il dovere, a tal proposito, di cogliere l’occasione per dirvi che i “social “diventino davvero 
“sociali”, cioè un mondo in cui non isolarsi a testa bassa, bensì, una finestra attraverso la quale 
chiedere all’altro “come stai veramente” e ascoltarsi reciprocamente. Ringraziamo di più e 
facciamolo di cuore per la vita e per la salute, per i nostri cari e chi si prende cura di noi, per chi è 
impegnato a diverso titolo ad aiutarci a vivere serenamente questa crisi e a superarla. 
Laviamoci le mani per igiene e per protezione ma NON “laviamoci le mani” come se non ci 
interessasse o fosse un problema altrui ciò che sta accadendo! 
Proviamo anche a scrivere il diario di questi giorni appuntandovi la vostra alimentazione settimanale 
e perché no… anche, un diario, sulle sensazioni che in questo periodo state provando… cosicché, 
quando tutto sarà finito, resterà una traccia scritta di quel momento storico che avrete vissuto! Più 
in basso troverete una scheda dove poter segnare la vostra alimentazione settimanale.  
Coraggio ragazzi, forza e speranza!! 
Vi abbracciamo forte! 
                                                                                                             DIPARTIMENTO DI SCIENZE MOTORIE. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Piramide Alimentare:   https://youtu.be/DwbdjDkgrO4  
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 



 
 
 








