Daco survegnin nus mal las musclas?
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Aschia vesa ina muscla ora.
Rispunda allas suandontas damondas!

1) Cu han ins savens mal las musclas?

2) Tgei ei la raschun per il mal las musclas?

3) Tgei fan las musclas tier mintga moviment?

4) Contas musclas ha nies tgierp?

5) Ord tgei consistan las musclas per gronda part?

6) Sco tgei vesan las cellas dallas musclas ora?

7) Tgei san quellas cadeinas far?

8) Tgei sesanfla als urs dallas cadeinas?

9) Tgi dat il camond da cuorer?

10) Tgei fan ils ligioms sin quei camond?

11) Ha ina muscla ch’ei buc trenada ligioms cuorts ni ligioms liungs?

12) Tgei schabegia, sch’ils ligioms vegnan stendi memia fetg?

13) Tgei schabegia cun ils loghens scarpai?

14) Pertgei sa ina muscla era vegnir pli gronda?

15) Co san ins evitar il mal?

Trenar las musclas en scola

En scola han ins biaras gadas strusch pusseivladads da semuentar. Quei sto denton buca esser aschia. Entras schar luvrar ils affons en gruppas ni cun in partenari san ins procurar per dapli moviment. Ins sa era cumbinar fetg bein il moviment cun differentas lecziuns, seigi quei cun ir ordaviert e contemplar in fenomen dalla natira etc. Cunquei ch’ils affons recepeschan dapli informaziuns entras emprender activamein, fa ei grond senn da schar giugar ils affons. 

Nus havein era pliras musclas che drovan regularmein ina stendida per ch’ellas vegnien buca pli cuortas. Per exempel las musclas dalla part su dil dies, dalla schuiala sco era quellas dil venter e dil tappun, quellas dil pèz e dalla totona.
tips per seser:

· midar savens la posiziun da seser

· seser agradsi
· star si e semuentar sil pli tard suenter 20 minutas

· curreger l’altezia da seser dallas sutgas
pensum:

· Mintgin da vus studegia ora in moviment per scaldar las musclas ni per stender ellas.

· Ils moviments vegnan mussai suenter alla classa e tut ils scolars imiteschan il moviment.

· S’imaginei in num per vies moviment e scrivi ils nums sin in grond placat.
· Sche vus sesentis buca bein inagada, saveis vus mirar sil placat e far in moviment dil placat.

Co stender endretg?

Risguardei ils suandonts puncts per vos moviments.
· Sestorscher plaun plaunet dalla posiziun iniziala en direcziun dalla posiziun da stender finala.

· Star ella posiziun finala duront entginas secundas.

· Trer flad regular e ruasseivel.

· Sch’ei tila lev ella muscla ei quei in bien segn, ei astga denton buca trer memia fetg.
· Buca far moviments memia anetgs.
exempels per moviments:

· Moviments che mantegnan la movibladad dallas giugadiras e cunzun dalla spina dorsala.

· Moviments che mantegnan la forza (per scaldar).

· Moviments per omisduas parts dil tgierp (comba dretga e seniastra…).

· Duront l’ura da gimnastica scaldar la musculatura che vegn silsuenter duvrada il pli bia.
Tgei muscla fa tgei?

pensum:

· Fagei gruppas da dus.

· Mintgin presenta siu sport preferiu e fa entgins moviments da quei sport.

· L’auter contempla exactamein las musclas e mira tgeininas che vegnan stendidas il pli fetg e tgeininas che han da schar luc.

· Silsuenter saveis vus far entginas notizias.

· Mintga gruppa presenta suenter alla classa il sport ch’els han eligiu e tgei musclas che vegnan duvradas leutier.

· Il scolast sa cumpletar ni aschuntar ulteriuras remarcas.

Bunas musclas …
· ein fermas.
· ein sensiblas ed elasticas.
· ein resistentas encunter blessuras.
· han avunda energia.
· vegnan buca aschi spert staunclas.
