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I bambini che svolgono durante la mattina una o 
due brevi sessioni di attività fisica hanno 
migliorato nei test che valutano l’attenzione 
(Altenburg 2015) 
 

I soggetti con ADHD che svolgono attività 
aerobica migliorano l’autodisciplina (Pontifex et 
al 2013) 
 
 
Altenburg TM, Chinapaw MJ, and Singh AS. 2015. Effects of one versus two bouts of moderate 
intensity physical activity on selective attention during a school morning in Dutch primary 
schoolchildren: A randomized controlled trial. J Sci Med Sport. pii: S1440-2440(15)00236-4. 
Pontifex MB, Saliba BJ, Raine LB, et al. 2013. Exercise improves behavioral, neurocognitive, and 

scholastic performance in children with attention-deficit/hyperactivity disorder. J Pediatr. 162:543-551. 





Il PERCORSO 







Miglior Poster al Congresso Scientifico Nazionale di Scienze 
Motorie 
The project “un km al giorno”: implementing 10-minutes of 
classroom activity breaks directed by teachers on a daily base  
Paolo Moisè – Torino 

 Presentazioni a 
congressi e articoli in 

corso di pubblicazione 



IL TEAM OPERATIVO DEL PROGETTO PILOTA 
 
Maria Gabriella Parente, Franco Miglio, Paolo Moisè 
 
  
IL TEAM DI RICERCA SCIENTIFICA 
  

Alberto Rainoldi, Gennaro Boccia, Paolo Riccardo 

Brustio, Danilo Marasso, Paolo Moisè, Anna Mulasso, 

Davide Alossa 

www.suism.unito.it/do/home.pl/View?doc=Km_Giorno.html 



Le scuole 

che 

camminan

o e 

corrono 

nel 

torinese 



PRIMA DI TUTTO:  
LA 

MOTIVAZIONE! 

DEFINIRE IL PROGETTO PILOTA 
 
INDIVIDUARE UN PERCORSO 



IN AZIONE! 
 

COINVOLGERE GLI ATTORI: 
DOCENTI 
ALUNNI  

GENITORI  
 

SPERIMENTARE  
 

IL MODO  
DI CAMMINARE INSIEME 

 
RACCONTARE  

LA BUONA PRATICA 
 

MONITORARE E  
FARE AUTOVALUTAZIONE 

 
 



Camminare è molto più  
che una lista di benefici 
per la salute degna 
di una pubblicità 
sulle vitamine. 
 
Camminare  
è un'azione lenta. 
E nel nostro quotidiano 
una delle più radicali  
che si possano compiere. 
 
  
 Earling Kagge,  
   
 Camminare 
 
 



 

          Camminare insieme a scuola 
 
È una pratica abitudine mentale e 
fisica? 
È un'occasione per l'inclusione? 
È un cambio di prospettiva? 
 

 
 
 
 
 
 
 
Camminare insieme a scuola... 
È una pratica abitudine fisica e mentale? 
È rivolvere problemi fuori dall'aula? 
È fare inclusione? 
È un cambio di prospettiva? 



Rimuovere le barriere 
all’attività fisica 



Il The Daily Mile rimuove la maggior 
parte delle barriere all’attività fisica  

Nel Daily Mile i bambini  
camminano o corrono al proprio passo  

per 15 minuti, all’aperto,  
in un momento scelto dall’insegnante 

durante l’orario scolastico 



Facciamo parte del gruppo di ricerca internazionale 
che sta studiando gli effetti del Daily Mile 
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