
#healthyquarantine
#everyworldyoucanimagineathome
kidworkout by @the_therapist_trainer
Illustrations by @kozeroz

Scopri tante altre attività 
da fare a casa con i tuoi bambini su

www clementoni.com/it/acasadascuola

#acasadascuola

oggi ci muoviamo...
4. gareggiamo

(5 MINUTI DI MOVIMENTO)

Facciamo rifare il percorso al 
nostro bambino, ma questa volta 

velocemente ed inserendo a fine percorso 
un testimone che il bambino dovrà recuperare 

e riportare indietro. Teniamo il tempo e 
facciamo ripetere l’esercizio per vedere qual è 

stata la prova in cui ha impiegato meno 
tempo per completare il percorso.  

Bravissimi !
Allenamento completato! 
Non è super divertente? 

Questi esercizi sono pensati 
per bambini dai 4 ai 7 anni!



2. esploriamo

Ora che ci siamo riscaldati possiamo 
passare agli esercizi: il genitore dovrà preparare 
un divertente percorso con sedie, cuscini, divano, 

poltrone, sciarpe ed un pizzico di FANTASIA.

oggi ci muoviamo ! #acasadascuola

In questi giorni abbiamo esagerato 
con la cioccolata? Allora divertiamoci a fare 
qualche simpatico esercizio per riprendere il 

ritmo. Oggi vi proponiamo 3 esercizi 
(PERCORSO), ma prima iniziamo con un

po’ di riscaldamento (6 minuti):

1. riscaldiamoci
(6 MINUTI)

(5 MINUTI DI MOVIMENTO,
1 MINUTO DI RIPOSO)

Dopo aver indicato la 
partenza e l’arrivo chiediamo 

al nostro bambino di fare il percorso 
in autonomia, senza dare indicazioni. 

Proviamo a modificare qualcosa 
ad ogni giro, così da rendere 

l’attività più stimolante. 

3. ascoltiamo
(5 MINUTI DI MOVIMENTO,

1 MINUTO DI RIPOSO)

Chiediamo al bambino di 
e�ettuare il percorso ad occhi chiusi 

seguendo le nostre indicazioni. Diamo un 
comando vocale specificando tra DESTRA – 

SINISTRA – SOPRA – SOTTO – AVANTI – 
INDIETRO, sarà ottimo per stimolare 

la sua coordinazione.   

- Facciamo gattonare il nostro bambino per casa per 2 minuti;

- Interagiamo con il nostro bambino mentre gattona, chiediamo
di toccare gli oggetti del colore che nomineremo (2 minuti);

- Chiediamo al nostro bambino di raccogliere gli oggetti del colore
da noi suggerito mentre sta gattonando e di posare l’oggetto

sul tavolo alzandosi in piedi, il tutto in 2 minuti.  


