
Lista dei preferiti – Allenamento con attrezzi - Mini
fascia elastica

Allenamento con attrezzi − Mini fasce elastiche: Estendere la gamba in
alto

Estendendo la gamba in alto, si allena il quadricipite e si stabilizza il bacino grazie alla
contrazione dei muscoli addominali profondi.

Posizione di partenza: da sdraiati, aprire le gambe alla larghezza del
bacino. Un piede resta a terra, l’altro viene sollevato sopra la cavità del
ginocchio della gamba di appoggio. Portare la mini fascia elastica dietro
il ginocchio della gamba d’appoggio e sul piede della gamba sollevata. Le
mani restano a terra accanto al corpo e sono rilassate.

Svolgimento: estendere la gamba libera il più possibile verso l’alto e in
verticale. La gamba di appoggio e il busto restano a terra. Il bacino è
stabile grazie alla contrazione dei muscoli profondi dell’addome. Rilassare nuca, spalle e mascella.

Ripetizioni: 10-15 volte, 2-3 serie per lato.

Osservazione: eseguire movimenti regolari guidati dalla muscolatura delle gambe. Il resto del corpo resta stabile.
Iniziare con una fascia con resistenza leggera per poi aumentarla gradualmente.

Più difficile

Nella posizione a ponte

Posizione di partenza: come nell’esercizio «Estendere la gamba in
alto», portare le braccia a terra accanto al corpo oppure (più difficile)
in verticale verso il soffitto.

Svolgimento: sollevare i glutei dal pavimento finché il busto e la
gamba di appoggio formano una linea. Spingere la gamba estesa
leggermente di lato e tenderla verso l’alto. Mantenere il busto stabile.

Ripetizioni: 10-15 volte, 2-3 serie per lato. Dopo l’ultima ripetizione, tenere la posizione finale per 5 cicli di
respirazione.

Osservazione: mentre si solleva il bacino, prestare attenzione affinché rimanga perfettamente orizzontale e
che il fondoschiena non si abbassi. Mantenere l’asse delle gambe diritto.
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Di che cosa si tratta

• Controllare l’allineamento corretto delle articolazioni, effettuare un rafforzamento
mirato concentrico, eccentrico e isolato, movimenti accompagnati, con resistenza
adeguata individualmente.

• Per ogni esercizio di questo capitolo osservare la regola seguente: iniziare con una
mini fascia leggera e poi, quando si conosce l’esercizio, aumentarne gradualmente la
resistenza.

Fonte: Christina Eggenschwiler, esperta sport per gli adulti svizzera, laureata in Sport e Scienze dello sport
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Allenamento con attrezzi − Mini fasce elastiche: Estendere la gamba
dietro

Con questo esercizio si rafforza efficacemente la muscolatura posteriore della coscia della
gamba libera. Stabilizzare il bacino contraendo la muscolatura addominale.

Posizione di partenza: bocconi, piegare un ginocchio a circa 90 gradi.
L’altra gamba resta estesa sul pavimento. Posizionare la mini fascia
sopra il ginocchio della gamba a terra e sulla parte anteriore del piede
della gamba sollevata. Posizionare la fronte sulle mani.

Svolgimento: estendere il più possibile la gamba piegata verso l’alto,
senza però variare la posizione del bacino continuando ad allungare la
lombare. Attivare i muscoli addominali e rilassare le spalle.

Ripetizioni: 10-15 volte, 2-3 serie per lato.

Osservazione: il movimento viene eseguito solo dalla gamba sollevata. L’altra gamba e il bacino restano a terra.

Variante: In appoggio frontale

Più difficile

Posizione di partenza: dalla posizione dell’asse, mantenere la gamba
solleva estesa. Posizionare la fascia sul polpaccio poco sotto il
ginocchio.

Svolgimento: estendere la gamba sollevata all’indietro e verso l’alto.
Per stabilizzare la posizione occorre attivare con forza la muscolatura
di addome, schiena e spalle.

Ripetizioni: 10-15 volte, 2-3 serie per lato.

Osservazione: allargare le spalle e non lasciar penzolare la testa.

È importante

• Controllare l’allineamento corretto delle articolazioni, effettuare un rafforzamento mirato
concentrico, eccentrico e isolato, movimenti accompagnati, con resistenza adeguata
individualmente.

• Per ogni esercizio di questo capitolo osservare la regola seguente: iniziare con una mini
fascia leggera e poi, quando si conosce l’esercizio, aumentarne gradualmente la
resistenza.
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Fonte: Christina Eggenschwiler, esperta sport per gli adulti svizzera, laureata in Sport e Scienze dello sport
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Allenamento con attrezzi − Mini fasce elastiche: Estendere la gamba
pedalando

Estendere le gambe con la fascia elastica attorno ai piedi è un esercizio efficace per rafforzare le
gambe nella loro totalità usando le forze di trazione e compressione.

Posizione di partenza: sdraiarsi supini e inserire entrambi i piedi nella
fascia elastica. Portare le gambe in alto, affinché le cosce siano verticali
rispetto all’addome e le tibie a 90° rispetto alle cosce. Portare le braccia
accanto al corpo e lasciarle rilassate

Svolgimento: tenere la colonna vertebrale in una posizione neutra ed
estendere una gamba in avanti. L’altra gamba resta nella posizione di
partenza oppure viene attivata leggermente nella direzione opposta.

Ripetizioni: 10-15 volte, 2-3 serie per lato.

Osservazione: attivare bene la muscolatura addominale, far rientrare la parete addominale invece di spingerla
verso l’esterno. Continuare a respirare con calma e rilassare nuca e spalle.

Di che cosa si tratta

• Controllare l’allineamento corretto delle articolazioni, effettuare un rafforzamento
mirato concentrico, eccentrico e isolato, movimenti accompagnati, con resistenza
adeguata individualmente.

• Per ogni esercizio di questo capitolo osservare la regola seguente: iniziare con una
mini fascia leggera e poi, quando si conosce l’esercizio, aumentarne gradualmente la
resistenza.

Fonte: Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und Sportwissenschaften; Yogalehrerin
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Allenamento con attrezzi − Mini fasce elastiche: Aprire la gamba di lato

Estendere la gamba di lato è un esercizio particolarmente efficace se effettuato con la mini
fascia elastica e ideale per rafforzare i muscoli esterni della gamba e dell’anca. Mantenere il
busto stabile.

Posizione di partenza: nella posizione sdraiata di lato, piegare
leggermente la gamba inferiore per aumentare la superficie di appoggio.
Piegare il braccio inferiore e appoggiare con scioltezza la testa sulla
mano. La fascia elastiche è tra i polpacci.

Svolgimento: sollevare il più possibile la gamba superiore senza che il
bacino si inclini in avanti o indietro. L’esercizio diventa ancora più
efficace se i movimenti sono effettuati lentamente e in modo fluido.

Ripetizioni: 10-15 volte, 2-3 serie per lato.

Osservazione: tenere l’addome stabile, non inclinare il fianco.

Più difficile

Protendere la gamba

Posizione di partenza: appoggiare la mano superiore sull’anca invece che a terra.

Svolgimento: estendere il braccio inferiore, appoggiare la testa sul braccio. Sollevare la gamba
inferiore di circa 5 cm da terra ed eseguire il movimento di apertura in entrambe le direzioni, verso
l’alto e verso il basso.

Fonte: Christina Eggenschwiler, esperta sport per gli adulti svizzera, laureata in Sport e Scienze dello sport
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Allenamento con attrezzi − Mini fasce elastiche: Rotazione esterna

Eseguendo una rotazione esterna della gamba superiore con la resistenza della mini fascia
elastica, è possibile rafforzare gli strati più profondi dei muscoli dell’anca.

Posizione di partenza: sdraiati di lato, piegare entrambe le gambe
leggermente, appoggiare la testa sulla mano. Portare la fascia elastica
appena sopra le ginocchia.

Svolgimento: ruotare il più ampiamente possibile la gamba superiore.
Tenere i piedi uniti, la gamba inferiore resta sul pavimento. Effettuare i
movimenti in entrambe le direzioni (adduzione e abduzione) in modo
lento e regolare.

Ripetizioni: 10-15 volte per lato, 2-3 serie.

Osservazione: i muscoli addominali restano stabili, svolgere i movimenti solo con le gambe.

Più difficile

Rotazione della gamba in quadrupedia

Posizione di partenza: in posizione di quadrupedia portare la mini fascia elastica sulle consce sopra le
ginocchia. Aprire le ginocchia alla larghezza delle anche in linea con il bacino e le mani sotto le spalle. La
schiena fa una doppia curva a S neutra (posizione neutra del bacino).

Svolgimento: portare il ginocchio di lato piegandolo a 90° (abduzione). Tenere il piede a martello (flesso).
Sollevare la gamba fino a quando la schiena resta nella posizione neutra. Poi abbassarlo di nuovo fino
all’altezza dell’anca.

Ripetizioni: 5-15 volte per lato.

Osservazione: mentre si solleva la gamba, mantenere il bacino in posizione stabile. Non incassare spalle e
nuca, ma allargare le spalle e rivolgere lo sguardo davanti a sé in diagonale (guardare il pavimento).
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Di che cosa si tratta

• Controllare l’allineamento corretto delle articolazioni, effettuare un
rafforzamento mirato concentrico, eccentrico e isolato, movimenti
accompagnati, con resistenza adeguata individualmente.

• Per ogni esercizio di questo capitolo osservare la regola seguente:
iniziare con una mini fascia leggera e poi, quando si conosce
l’esercizio, aumentarne gradualmente la resistenza.

Fonte: Christina Eggenschwiler, esperta sport per gli adulti svizzera, laureata in Sport e Scienze dello sport
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Allenamento con attrezzi − Mini fasce elastiche: Curl del bicipite

Con la mini fascia elastica è possibile usare in modo mirato la resistenza e rafforzare il bicipite. È
importante che i movimenti di flessione concentrici e di flessione e di estensione eccentrici
siano effettuati in modo regolare.

Posizione di partenza: il ginocchio posteriore è a terra con il piede
puntato (più stabile) oppure con il dorso del piede a terra (più difficile). La
gamba anteriore forma un angolo di 90°. Portare la mini fascia elastica
poco sopra l’incavo del ginocchio della gamba anteriore. Con il palmo
della mano, tenere la fascia verso l’alto e creare una tensione di base.

Svolgimento: muovere le mani lentamente in alto e in basso cercando di
frenare il movimento. Tenere la parte superiore del braccio vicino al
busto. Per un livello più avanzato: eseguire il movimento con un braccio solo.

Ripetizioni: 10-15 volte per lato, 2-3 serie.

Osservazione: tenere la posizione stabile, i movimenti avvengono solo dal braccio. Non tirare le spalle verso
l’alto. Scegliere una fascia con meno resistenza. Mantenere l’asse delle gambe diritto.

Di che cosa si tratta

Controllare l’allineamento corretto delle articolazioni, effettuare un rafforzamento mirato concentrico,
eccentrico e isolato, movimenti accompagnati, con resistenza adeguata individualmente.

• Per ogni esercizio di questo capitolo osservare la regola seguente: iniziare con una mini
fascia leggera e poi, quando si conosce l’esercizio, aumentarne gradualmente la
resistenza.

Fonte: Christina Eggenschwiler, esperta sport per gli adulti svizzera, laureata in Sport e Scienze dello sport
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Allenamento con attrezzi − Mini fasce elastiche: Rotazione esterna
della spalla verso l'alto

La mini fascia elastica è un aiuto ottimale per le rotazioni esterne. Questo esercizio permette di
realizzare il movimento in contemporanea alla flessione dell’articolazione della spalla.

Posizione di partenza: in piedi, posizionare la fascia attorno ai polsi e
portare le braccia a 90 gradi all’altezza delle spalle. Tenere lo sguardo in
avanti.

Svolgimento: aprire le braccia parallelamente verso l’esterno e poi
ritornare lentamente nella posizione iniziale. Non sollevare le spalle.

Ripetizioni: 10-15volte per lato, 2-3 serie.

Osservazione: prestare attenzione a che il movimento sia eseguito in
modo analogo da entrambi i lati (stessa ampiezza e stessa velocità).

Variante da un lato

Rotazione esterna della spalla verso il basso

Posizione di partenza: in piedi, posizione eretta, posizionare la mini
fascia elastica attorno alla parte superiore del braccio sopra il
gomito. Il braccio che stabilizza è teso lungo il corpo. Afferrare la
fascia con l’altra mano. Il braccio che compie l’attività ha un angolo di
90° e il gomito resta vicino al busto. Tenere lo sguardo in avanti.

Svolgimento: portare il braccio lateralmente verso l’esterno
(rotazione esterna) e poi ritornare lentamente nella posizione iniziale.

Ripetizioni: 10-15volte per lato, 2-3 serie.

Osservazione: non sollevare le spalle, lasciarle rilassate.

Di che cosa si tratta
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• Controllare l’allineamento corretto delle articolazioni, effettuare un rafforzamento mirato
concentrico, eccentrico e isolato, movimenti accompagnati, con resistenza adeguata
individualmente.

• Per ogni esercizio di questo capitolo osservare la regola seguente: iniziare con una mini
fascia leggera e poi, quando si conosce l’esercizio, aumentarne gradualmente la
resistenza.

Fonte: Christina Eggenschwiler, esperta sport per gli adulti svizzera, laureata in Sport e Scienze dello sport
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