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Per una postura corretta

» Negli esercizi di mobilita articolare oc-  In molti esercizi di allungamento musco-
corre assumere una posizione di partenza  lare dinamico, ad esempio, € molto impor-
corretta. Solo in questo modo € possibile al-  tante stabilizzare dapprima il bacino e solo

lungarein modo ottimaleigruppimuscolari  in un secondo tempo iniziare a svolgere il
interessati.Una posizionedipartenzaerrata  movimento. In particolare, negli esercizi di
cosi come lo svolgimento sbagliato del mo-  stretching che coinvolgono la muscolatura

vimento non solo annullano l'effetto desi-  posteriore della coscia, il bacino deve essere
derato, ma possono anche causare strappi  roteatoin avanti (vedi foto).In questo modo
muscolari. I'esecuzione risulta piu efficace e la colonna

Giusto: roteareil bacino Sbagliato: il bacinonon e vertebrale nonviene sovraccaricata.

in avanti e mantenere la spintoinavanti,la schiena e

schiena diritta. arrotondataeil piedeaterra e

rivolto all'esterno.
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