
ATTIVITA’ 
con la 

famiglia
fare passeggiate ed escursioni, 

andare in bici, 
nuotare...

Gioco libero
andare in bici, caccia al tesoro, 

giocare a palla, nascondino, 
costruire una fortezza, 

giocare con i pattini, 
giocare con 

la corda…

Attività 
sedentaria

TV, videogiochi, playstation, 
Wii, Ipad e tablet 

max 30 minuti al giorno

Sport
E giochi di 

gruppo
danza, karate, calcio, basket, 

dodgeball, rugby, nuoto, 
ginnastica artistica…

Movimento
usare le scale, giocare a ricreazione, aiutare nelle faccende domestiche, 

andare a scuola a piedi o in bicicletta

La piramide  
Delle Attività 
deI BambinI
Lo sai che ci sono diversi campioni 
sportivi con l’asma che hanno vinto 
medaglie d’oro alle Olimpiadi?

Il segreto del loro successo è 
avere imparato a tenere l’asma 
sotto controllo, seguendo 
i consigli e prendendo le 
medicine consigliate 
dal proprio medico 
senza vergognarsene.


