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«Gestire vittorie e delusioni
Lo sport e una palestra di vita»

Riflessione dell’lc Ferrari di Maranello: «Benefici su fisico e mente grazie agli ‘'ormoni della felicita’
La pratica aiuta a stare meglio con se stessi e con gli altri. Migliora anche i livelli di concentrazione»
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Lo sport € molto importante peri
ragazzi della nostra eta, perché
aiuta a stare bene sia fisicamente
che mentalmente, difatti prati-
cando sport vengono prodotte
endorfine, i cosiddetti “ormoni
della felicita” che riducono
stress ed ansia e di conseguenza
migliorano I'umore.

Fare sport non significa solo alle-
narsi per diventare piu forti o vin-
cere una gara, non & fondamenta-
le I'aspetto competitivo, ma € an-
che un modo per divertirsi, fare
nuove amicizie, imparare il lavo-
ro di squadra, visitare nuovi posti
e soprattutto offre I'occasione di
aggregazione ed inclusione so-
ciale.

Inoltre, lo sport ti aiuta a sviluppa-
re una maggiore disciplina, che
utile non solo nelle attivita sporti-
ve, ma anche a scuola e nella vita
quotidiana. Praticare un’attivita
fisica ti permette di stare meglio
con te stesso, diimparare a gesti-
re le tue emozioni e a migliorare
la tua concentrazione, qualita
molto importanti anche per mi-
gliorarti a studiare.

Quando si fa sport siimpara a im-
pegnarsi per raggiungere un
obiettivo, e cid implica impegno
costante, perseveranza e resilien-
za. E’ importante sottolineare
inoltre come lo sport ci aiuta a ge-
stire i fallimenti e le delusioni,
rendendoci piu forti nelle difficol-
ta quotidiane.

Esistono tantissimi sport tra cui
scegliere, in base alle tue prefe-
renze e alle tue capacita fisiche.

La Terza D dell’IC Ferrari di Maranello

Ad esempio, se ti piace correre,
puoi praticare atletica leggera,
mentre se preferisci giocare con
gli amici, potresti provare il cal-
cio, la pallavolo o il basket, se ti
piace stare piu da solo, puoi pro-
vare sport individuali come ten-
nis, ginnastica o nuoto. Ognuno
di noi ha talenti e passioni diver-
se, quindi & importante scegliere
lo sport che ti piace di piu, cosi
potrai allenarti con pil motivazio-
ne. Non & necessario essere dei
campioni per divertirsi e trarre

vantaggio dallo sport.
Per quanto riguarda i benefici
sulla salute, lo sport ci permette
di evitare malattie cardiovascola-
ri e problemi di obesita, migliora
la respirazione ed &€ fondamenta-
le per migliorare le condizioni fisi-
che di persone afflitte da patolo-
gie diabetiche.
In conclusione possiamo dire
che fare sport non e solo questio-
ne di prestazione fisica, ma & un
vero e proprio momento di cre-
scita personale.

IC Ferrari di Maranello

FINO A MAGGIO

Votate online
I'elaborato preferito

Il Campionato di giornali-
smo proseguira fino alla fi-
ne di maggio, quando ver-
ranno poi svelati i vincito-
ri di ogni citta.

Anche quest’anno € possi-
bile votare on line tutti gli
elaborati ideati e prodotti
dagli allievi e dalle allieve
di Cronisti in Classe al se-
guente sito internet ilre-
stodelcarlino.cronistin-
classe.it/articoli.

Dal giorno successivo alla
pubblicazione sul quoti-
diano, gli articoli saranno
disponibili sulla pagina on
line dedicata e sara possi-
bile votare il proprio ela-
borato preferito. Tutti, dai
genitori ai nonni fino agli
amici e agli appassionati
lettori, possono esprime-
re la propria opinione, sce-
gliendo una pagina pro-
dotta e confezionata dagli
istituti coinvolti nel pro-
getto.

Ecco poche e semplici re-
gole: per votare é necessa-
rio registrarsi al sito ed
eseguire l'accesso. Si po-
tra votare la stessa pagina
solo una sola volta al gior-
no e i contenuti saranno
disponibili sul portale per
15 giorni dopo la loro pub-
blicazione.

Sport e ambiente: abbinamento vincente

Obiettivo: riduzione delle CO2

L'alimentazione ¢ il processo
attraverso cuil'organismo ottie-
ne i nutrienti necessari per fun-
zionare correttamente. Un’ali-
mentazione equilibrata com-
prende macronutrienti e micro-
nutrienti, acqua e fibre. | carboi-
drati forniscono energia, le pro-
teine sono essenziali per la cre-
scita e la riparazione dei tessuti,
mentre i grassi supportano le
funzioni cellulari e la salute del
cuore. Le vitamine e i minerali
sono cruciali per il buon funzio-
namento del sistema immunita-

rio e altre funzioni vitali. Una die-
ta sana & caratterizzata dalla va-
rieta degli alimenti e da un con-
sumo moderato di cibi ad alto
contenuto di zuccheri e grassi
saturi. E fondamentale mantene-
re un equilibrio tra le calorie as-
sunte e quelle consumate, evi-
tando il sovrappeso e le malat-
tie ad esso associate, come il
diabete e le malattie cardiova-
scolari. Non dobbiamo dimenti-
care |I'importanza della sosteni-
bilita ambientale: negli ultimi an-
ni lo sport ha iniziato a contribui-
re alla sostenibilita, cioé alla pro-

«Agli allenamenti andiamoci in bici o a piedi»

tezione dell’'ambiente. Molti sta-
di e palestre usano energia rin-
novabile per ridurre I'inquina-
mento e le grandi competizioni
come le Olimpiadi stanno cer-
cando di essere piu ecologiche.
Anche nel nostro piccolo possia-
mo fare la nostra parte: andare
agli allenamenti in bici o a piedi
aiuta a ridurre le emissioni di
CO2. Inoltre sempre piu squa-
dre scelgono divise fatte con
materiali riciclati. Sarebbe bel-
lo, tramite lo sport, riuscire a
compensare le emissioni CO2.
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