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Un miglio al giorno....
Obiettivi

- Migliorare la predisposizione dei bambini a 
svolgere attività motoria quotidiana

- Incidere in modo positivo sulle capacità motorie 
di base

- Utilizzare l’attività motoria come strumento 
didattico

- Aumentare il consumo calorico quotidiano per 
un miglior controllo metabolico





FASI SENSIBILI DELLE CAPACITA ’ MOTORIE       
NEL PERIODO EVOLUTIVO

Schema delle fasi sensibili
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“Equivalenti” calorici per 15 
minuti in funzione della velocità

• Camminare per 15 minuti a 5 km/ora (4 
Kcal/min) = 60 Kcal (percorsi 1250 m.)

• Camminare per 15 minuti a 6 km/ora (4.8 
Kcal/min) = 72 Kcal (percorsi 1500 m.)

• Camminare per 15 minuti a 6.5 km/ora (5.5 
Kcal/min) = 82 Kcal (percorsi circa 1600 m.)
= un miglio !!)

• Correre per 15 minuti a 7 Km/ora (6 Kcal/min) = 
105 Kcal (percorsi 1750 m.)



Il Bilancio energetico

Energia
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Peso Peso

Metabolismo

Non basta un miglio per perdere peso ma la somma delle 
attività svolte può incidere in modo significativo sul bilancio 
nutrizionale



DATI DI OTTOBRE 2017
Bambini della scuola primaria misurati      933



DATI DI OTTOBRE 2017 
Ragazzi della scuola secondaria misurati      175



DATI DI OTTOBRE 2017
Totale bambini e ragazzi misurati    1108



Cosa misurare in futuro ?

• Adattabilità dei bambini a percorrere il 
miglio 

• Miglioramento delle capacità motorie di base

• Incremento dell’attività fisica e sportiva

• Modificazioni del rendimento scolastico

• Modificazioni del rapporto peso/satura 
(BMI)









Arrivederci a settembre !!


