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Obiettivo formativo

SICUREZZA, PREVENZIONE, SALUTE, BENESSERE

Conoscere il protocollo base del primo soccorso

Conoscenza Conoscere i principi di una corretta alimentazione
Conoscere e valutare il proprio stato di efficienza fisica

Abilita

Contenuto Documentazioni allegate

Link

Monitoraggio A discrezione personale

INDICAZIONI OPERATIVE
e Approfondire le proprie conoscenze studiando i documenti allegati
e Rispondere alle domande dei questionari eventualmente proposti

Allegato 1 - Primo soccorso

Allegato 2 — Sport, alimentazione e idratazione

Allegato 3 — Aspetti teorici del’Educazione fisica

PRIMA DI INIZIARE
L'ATTIVITA MOTORIA...
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CHIEDI LA SUPERVISIONE DI
UN ADULTO

Informa un adulto su quale attivita stai per
svolgere

E'importante che tusiasotto il suo controllo
per evitare che ti faccia male.

INDIVIDUA UNO SPAZIO

Trova uno spazio che ti permetta di muoverti
insicurezza.

Chiedi consiglio ad un adulto se hai dei dubbi
o fatti aiutare a spostare oggetti che possono
essere di intralcio.

INDOSSA ABBIGLIAMENTO
ADEGUATO

Come a scuola, anche a casa & necessario
avere un abbigliamento comodo e scarpe ben
salde ai piedi.

Se preferisci puoi usare dei calzini antiscivolo.

ASCOLTA IL TUO CORPO

Presta attenzione ai segnali che il corpo ti
rimanda, rispetta il suo ritmo, prevedendo
delle pause ed evitando di sottoporlo a sforzi
Se hai dei dubbi sulle attivita o se senti che
qualcosa non va, informa immediatamente un
adulto,

BEVI FREQUENTEMENTE ACQUA

Aiuta il tuo organismo a ripulirsi dai prodotti di
scarto e dalle tossine, bevendo acqua.

La disidratazione non fa bene al tuo corpo, a
volte pud essere causa di stanchezza e mal di
testa.
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