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P.antnn Mil rli nimvn in azinnR

SOS-DOS!
II serviziodell'educazionefisica edello sport del
CantonVaud-con I'ausiliodeiservizid'insegna

meno-svolge da anni campagne
informative per preveniredanni alia schiena.
AI motto SOS-DOS lancia attualmente
una nuova iniziativa di sensibilizzazione
e prevenzione.

Nicole Buchser

Ly
azione SOS-DOS è un nuovo passo nella tradi-
zione vodese a favore della nostra schiena;

ginnastica posturale, manifesti, palloni per-
sedersi. Come le campagne precedenti, SOS-DOS

mira a promuovere una posizione seduta corretta
ed a sensibilizzare i bambini sugli aspetti della
prevenzione delle carenze a livello di schiena, muscoli
ed articolazioni. Destinata principalmente agli al-
lievi di elementari e medie, la campagna offre ai do-
centi ausili didattici semplici ed efficaci, da usare
lungo tutto 1'arco dell'anno scolastico evitando un
fastidioso lavoro di ricerca di esercizi adeguati. L'a-

zione SOS-DOS ha come logotipo un gatto, animale
che più di ogni altro sfrutta l'elasticità della colonna
vertebrale.

o prevenire le posizioni sedute ed i movimenti che

possono arrecare danni alia schiena.

Ogni esercizio è indicato con un nome facile da ri-
cordare e le posture più delicate sono rappresentate
da un disegno stilizzato.

Consigli metodogogici
Nel foglietto allegato al materiale si trovano anche
delle raccomandazioni di ordine metodologico. Si

consiglia ad esempio di eseguire gli esercizi innan-
zitutto in aula, e di usarli in palestra soltanto come
complemento della normale lezione. Ogni esercizio
dev'essere mostrato dal docente e va effettuato
ogni giorno, dedicando all'attività qualche minuto.
L'azione, pur se raccomandata vivamente, è facolta-
tiva e viene demandata all'iniziativa delle commission!

scolastiche e delle direzioni dei vari istituti.

Ausili didattici
II materiale a disposizione dei docenti, con disegni
semplici e chiari, illustra vari terni o aspetti della

prevenzione :regolare sedie e tavoli e assumere una
posizione con la schiena diritta, respirare ed allun-
gare muscoli e legamenti, essere attivi piuttosto che

passivi, rafforzare la muscolatura, sciogliere le
articolazioni e distendere i muscoli, sollevare corretta-
mente i pesi; ammortizzare l'atterraggio dopo un
salto.

II docente ha inoltre vari suggerimenti per soste-

nere la propria azione in tal senso con attività diffe-
renziate inserite nell'attività quotidiana della classe:

ritaglio, espressione verbale, lavori manuali e

pratici, ecc.

L'opuscolo destinato al corpo insegnante présenta
sette serie di esercizi, una per ogni tema trattato.

Gli esercizi servono in particolare a:

• utilizzare al meglio i mobili delle aule,

• favorire il movimento e le pause in movimento,

L'opuscolo «SOS-DOS» puô essere ordinato al se-

guente indirizzo: Service de l'éducation physique
et du sport, chemin du Maillefer 35,1014 Lausanne,
www.seps.vd.ch nrs
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