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Mobilità // Arti inferiori

Forme statiche

Gamba alzata

Come? Posizione supina. Mantenere la gamba tesa e fl etterla 
all’altezza dell’anca. Il tronco, il bacino e l’altra gamba sono a con-
tatto col suolo.
Perché? Allungare la muscolatura posteriore della coscia e i musco-
li fl essori dell’anca. 
Variante: posizionare una cordicella o un nastro sulla punta del 
piede e tirare le due estremità verso il tronco (allungamento della 
muscolatura del polpaccio).  

Su una gamba o su due

Come? Appoggiare il tallone 
su un rialzo e fl ettere il piede. 
Tendere la gamba, mantenere 
la schiena in una posizione 
diritta e roteare il bacino in 
avanti.
Perché? Migliorare la mobilità 
della muscolatura posteriore 
della coscia. 
Variante: svolgere lo stesso 
esercizio ma senza il rialzo e in 
appoggio sul ginocchio. 

Ginocchio flesso

Come? Sdraiati su un fi anco. La gamba appoggiata al suolo è piega-
ta a 90 gradi sia all’altezza dell’articolazione dell’anca sia di quella 
del ginocchio. Afferrare il piede dell’altra gamba e avvicinare il tallo-
ne al gluteo. Spingere il ginocchio all’indietro e mantenere le anche 
in una posizione stabile.
Perché? Allungare la muscolatura anteriore della coscia e i muscoli 
fl essori dell’anca.
Variante: in piedi, mantenere le cosce parallele. 

Lo scalino

Come? Caricare il peso del 
corpo sulla gamba tesa, il cui 
piede è in appoggio sul bordo 
di uno scalino, libro, spalliera,…
Perché? Allungare la muscola-
tura del polpaccio.
Variante: fl ettere il ginocchio 
(muscolatura bassa del pol-
paccio).

zNegli esercizi di mobilità articolare oc-
corre assumere una posizione di partenza 
corretta. Solo in questo modo è possibile al-
lungare in modo ottimale i gruppi muscolari 
interessati. Una posizione di partenza errata 
così come lo svolgimento sbagliato del mo-
vimento non solo annullano l’effetto desi-
derato, ma possono anche causare strappi 
muscolari. 

In molti esercizi di allungamento musco-
lare dinamico, ad esempio, è molto impor-
tante stabilizzare dapprima il bacino e solo 
in un secondo tempo iniziare a svolgere il 
movimento. In particolare, negli esercizi di 
stretching che coinvolgono la muscolatura 
posteriore della coscia, il bacino deve essere 
roteato in avanti (vedi foto). In questo modo 
l’esecuzione risulta più effi cace e la colonna 
vertebrale non viene sovraccaricata.

Per una postura corretta

Giusto: roteare il bacino 
in avanti e mantenere la 
schiena diritta.

Sbagliato: il bacino non è 
 spin to in avanti, la schiena è 
arrotondata e il piede a terra è 
rivolto all'esterno.


