
Quest’anno non abbiamo potuto fare il giocarrampicando, di sicuro dispiace tanto ai 

bambini blu, ma ecco dei giochi speciali che potete fare a casa per divertirvi… Sono alcune 

attività che avremmo fatto insieme a terra, prima di arrampicare. Non sarà di sicuro come 

arrampicare con Andrea, ma ci accontentiamo!!!! 

RISCALDAMENTO 

Bisogna preparare tutte le parti del corpo che servono per arrampicare: 

- MANI: apri e chiudi le mani fino a che non le senti scaldare. Puoi farlo: sopra la 

testa, aprendo le braccia ai lati, in avanti… 

 
- POLSI: afferra una mano con l’altra e fai ruotare il polso: 

 

 

 

 

- SPALLE: metti le mani sulle spalle e ruota prima in avanti e poi indietro: 

  
- FIANCHI: mani sui fianchi e ruota il bacino come se facessi l’ula hop: 

  
Solleva un piede alla volta, piega il ginocchio e ruota la gamba in fuori e appoggia 

di nuovo il piede a terra. Cambia gamba e fai la stessa cosa:  

 

 

 



- GAMBE e PIEDI: fai dei piccoli saltelli in punta di piedi. Poi piegati a ranocchia e salta 

in alto allungandoti il più possibile:  

 

 

 

 

 

- CAVIGLIE: solleva un piede alla volta e fallo ruotare muovendo la caviglia  

E finito il riscaldamento…  

grande PROVA DI EQUILIBRIO: solo i migliori riescono a 

farla!!!! 

Prima di tutto devi rimanere in equilibrio su un piede. Piega tutte le dita della mano 

tranne il pollice e il mignolo. Ora appoggia il pollice destro sul naso, il mignolo destro 

contro il pollice sinistro e il mignolo sinistro appoggiato al ginocchio della gamba che hai 

sollevato. Rimani in questa posizione il più a lungo possibile. Poi cambia gamba e fai la 

stessa cosa.  

 

Vi siete divertiti? E questo è solo il primo gioco… Alla prossima!!!! 


