
Prima della contrazione

Durante la contrazione

Lista dei preferiti – Stabilizzazione e rafforzamento

Rafforzamento muscolare: Ridurre i dolori lombari

Con delle contrazioni morbide e lente si possono mitigare i dolori nella regione lombare della
colonna vertebrale. Durante l’esercizio si deve continuare a respirare normalmente, in modo tale
che sia possibile parlare.

Posizione iniziale

Per controllo, i polpastrelli delle dita vengono appoggiati sulla
muscolatura addominale profonda, in modo tale da essere spinti circa 2
cm verso l’interno ed in basso rispetto alla cresta ossea del bacino.

• La colonna vertebrale viene mantenuta in posizione
neutrale, senza essere spinta né in avanti né indietro.

Durante l’esecuzione

L’ombelico e la parete addominale vengono spinti leggermente in alto e
internamente, solo nella regione inferiore dell’addome. È necessaria solo
una contrazione lieve

• Mantenere la contrazione per 10 sec.

• Si deve continuare a respirare normalmente, in modo
tale che sia possibile parlare.

• Bacino e colonna vertebrale non vengono mossi.

• Sotto i polpastrelli delle dita si deve avvertire la contrazione della muscolatura addominale
profonda.

• La contrazione deve essere eseguita morbidamente e lentamente.

• La contrazione deve potere essere mantenuta 10 volte per 10 sec.
• Ora, durante la contrazione si deve cercare anche di attivare il pavimento pelvico

(diaphragma pelvis). Il modo più adatto per farlo è immaginare di fermare il flusso mentre si
sta urinando.
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Contrazione sulla schiena

Variante

Spesso, per i principianti, l’esercizio è più semplice da supini, con gli
arti inferiori piegati. I principi dell’esercizio sono esattamente gli
stessi!
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Per un tronco più stabile

Un esercizio da eseguire in appoggio frontale per rendere il tronco più stabile. Attenzione: la
testa deve rimanere in linea con la colonna vertebrale.

Posizione iniziale

Decubito prono, in appoggio sugli avambracci, muscoli profondi
addominali contratti, corpo proteso all’indietro, la testa è in linea con la
colonna vertebrale.

Posizione finale

Sollevare alternativamente gli
arti inferiori ad un’altezza non
superiore a quella di un piede,
mantenendo stabile e immobile il
corpo.

Materiale: Superficie morbida

Osservazione: Come allenano la
forza i giovani? – All’inizio, con i giovani in età G+S, occorre rinunciare agli esercizi dinamici, perché spesso sono
troppo impegnativi. È preferibile che, inizialmente, il loro allenamento sia solo statico, in quanto con esso è
possibile una progressione qualitativamente buona. Le posizioni previste in queste forme statiche di
allenamento della forza dovrebbero poter essere mantenute per circa 10 secondi.
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Per un tronco più stabile

Un esercizio da eseguire in appoggio frontale per rendere il tronco più stabile. Attenzione: la
testa deve rimanere in linea con la colonna vertebrale.

Posizione iniziale

Decubito prono, in appoggio sugli avambracci, muscoli profondi
addominali contratti, corpo proteso all’indietro, la testa è in linea con la
colonna vertebrale.

Posizione finale

Sollevare alternativamente gli
arti inferiori ad un’altezza non
superiore a quella di un piede,
mantenendo stabile e immobile il
corpo.

Materiale: Superficie morbida

Osservazione: Come allenano la
forza i giovani? – All’inizio, con i giovani in età G+S, occorre rinunciare agli esercizi dinamici, perché spesso sono
troppo impegnativi. È preferibile che, inizialmente, il loro allenamento sia solo statico, in quanto con esso è
possibile una progressione qualitativamente buona. Le posizioni previste in queste forme statiche di
allenamento della forza dovrebbero poter essere mantenute per circa 10 secondi.
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Decubito laterale

Questo esercizio, da svolgere in decubito laterale, inizia con la contrazione dei muscoli
addominali profondi. La fase successiva prevede il sollevamento del bacino.

Posizione iniziale

Decubito laterale in appoggio su un braccio, le articolazioni della caviglia,
dell’anca e le spalle si trovano sulla stessa linea, contrazione dei muscoli
addominali profondi.

Posizione finale

Sollevare ed abbassare il bacino,
senza ruotarlo all’indietro,
toccando solo leggermente
terra.

Materiale: Superficie morbida

Osservazione: Come allenano la
forza i giovani – All’inizio, con i
giovani in età G+S, occorre rinunciare agli esercizi dinamici, perché spesso sono troppo impegnativi. È preferibile
che, inizialmente, il loro allenamento sia solo statico, in quanto con esso è possibile una progressione
qualitativamente buona. Le posizioni previste in queste forme statiche di allenamento della forza dovrebbero
poter essere mantenute per circa 10 secondi.
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Decubito supino

Un esercizio da eseguire in decubito supino contraendo i muscoli addominali profondi. In questa
posizione si solleva e poi si riabbassa il bacino.

Posizione iniziale

Decubito supino, tronco in appoggio sugli avambracci, gambe piegate,
muscoli addominali profondi contratti.

Posizione finale

Sollevare ed abbassare il bacino,
toccando solo leggermente il
suolo. Cosce e tronco debbono
essere allineati, la testa è in linea
con la colonna vertebrale.

Materiale: Superficie morbida

Osservazione: Come allenano la
forza i giovani? – All’inizio, con i giovani in età G+S, occorre rinunciare agli esercizi dinamici, perché spesso sono
troppo impegnativi. È preferibile che, inizialmente, il loro allenamento sia solo statico, in quanto con esso è
possibile una progressione qualitativamente buona. Le posizioni previste in queste forme statiche di
allenamento della forza dovrebbero poter essere mantenute per circa 10 secondi.

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 6

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/01/Bild_Uebung_pb_01_06_c_3.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/01/Bild_Uebung_pb_01_06_c_3.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/01/Bild_Uebung_pb_01_06_c_4.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/01/Bild_Uebung_pb_01_06_c_4.jpg
https://mobilesport.ch/


Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Decubito supino teso

In posizione di decubito supino teso sollevare e abbassare il bacino. Durante l’esecuzione
dell’esercizio è importante non forzare le ginocchia.

Posizione iniziale

Decubito supino in appoggio sugli avambracci, gambe distese, testa sul
prolungamento del tronco.

Posizione finale

Sollevare ed abbassare il bacino,
toccando solo leggermente il
suolo. Distendere le anche, non
forzare le ginocchia.

Materiale: Superificie morbida

Osservazione: Come allenano la
forza i giovani – All’inizio, con i
giovani in età G+S, occorre rinunciare agli esercizi dinamici, perché spesso sono troppo impegnativi. È preferibile
che, inizialmente, il loro allenamento sia solo statico, in quanto con esso è possibile una progressione
qualitativamente buona. Le posizioni previste in queste forme statiche di allenamento della forza dovrebbero
poter essere mantenute per circa 10 secondi.
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Sul dorso

Sdraiarsi sulla schiena e piegare la gamba che poggia a terra. Sollevare l’altra alzando e
abbassando il bacino. Durante l’esercizio è importante mantenere coscia e tronco sulla stessa
linea.

Posizione iniziale

Decubito supino, una gamba piegata e poggiata a terra, sollevare l’altra
gamba flettendo l’articolazione dell’anca e del ginocchio.

Posizione finale

Sollevare ed abbassare il bacino,
toccando solo leggermente il
suolo, mantenendo la coscia ed il
tronco sulla stessa linea.

Materiale: Superficie morbida.

Osservazione: Come allenano la
forza i giovani – All’inizio, con i
giovani in età G+S, occorre rinunciare agli esercizi dinamici, perché spesso sono troppo impegnativi. È preferibile
che, inizialmente, il loro allenamento sia solo statico, in quanto con esso è possibile una progressione
qualitativamente buona. Le posizioni previste in queste forme statiche di allenamento della forza dovrebbero
poter essere mantenute per circa 10 sec.
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Sollevare il tronco

Un esercizio da svolgere in decubito prono. L’obiettivo è di sollevare il tronco mettendo le braccia
a U e, nel contempo, stabilizzando le scapole.

Posizione iniziale

Decubito prono, arti inferiori estesi e ruotati all’esterno, con i talloni
spinti gli uni contro gli altri, braccia in fuori piegate a U. Disporre il capo
nel prolungamento della colonna vertebrale.

Posizione finale

Mantenendo le braccia piegate ad U, sollevare il tronco, stabilizzando le
scapole verso il basso, in direzione della colonna vertebrale. In questa
posizione, sollevare ed abbassare il tronco, senza sollevare la testa più di
10-15 cm.

Materiale: Superficie morbida.
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Nuotare all’asciutto

Sdraiarsi sul ventre e sollevare alternativamente la gamba e il braccio controlaterali. Attenzione:
durante l’esercizio la testa va mantenuta leggermente sollevata.

Posizione iniziale

Decubito supino, braccia e gambe distese.

Posizione finale

Sollevare alternativamente da
terra di 10 cm un braccio ed una
gamba controlaterali. Durante
l’esecuzione dell’esercizio la testa
viene mantenuta leggermente
sollevata, sul prolungamento
della colonna vertebrale.

Materiale: Superficie morbida.
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Rafforzamento muscolare: Stazione in ginocchio

L’esercizio va eseguito in ginocchio inclinando leggermente in avanti il tronco. Da questa
posizione spingere in avanti il dorso eretto. La testa va mantenuta in linea con la colonna
vertebrale.

Posizione iniziale

Posizione iniziale

Stazione in ginocchio, mantenendo la schiena eretta, inclinare leggermente in avanti il tronco, con la testa in
linea con la colonna vertebrale, braccia in fuori ruotate all’esterno.

Posizione finale

Posizione finale

Partendo dalla posizione iniziale con il dorso eretto inclinato leggermente in avanti, portarlo verso il basso e
tornare nella posizione iniziale.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Sollevarsi leggermente

Stendersi sulla schiena e sollevare le ginocchia. L’esercizio consiste nel sollevare spalle e scapole
da terra, evitando che la testa tocchi terra.

Posizione iniziale

Decubito supino, articolazioni delle anche e delle ginocchia flesse ad
angolo retto, braccia tese accanto al tronco, leggermente sollevate da
terra con i palmi delle mani rivolte verso i piedi.

Posizione finale

Flettere in avanti il busto, fino a sollevare le scapole da terra, poi
riportarlo a terra; mantenendo le braccia distese «spingere» i palmi delle
mani verso i piedi. Durante l’esecuzione dell’esercizio la testa non tocca
terra.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Busto in avanti

Flettere il busto in avanti in posizione supina. Durante l’esercizio le braccia sono distese
all’altezza della cosca e la testa non tocca terra.

Posizione iniziale

Decubito supino, articolazioni delle anche e delle ginocchia flesse ad
angolo retto, gambe sollevate da terra, braccia distese all’altezza della
coscia sinistra (o destra).

Posizione finale

Flettere in avanti il busto, fino a sollevare le scapole da terra e riportarlo
a terra, le braccia «spingono» con i palmi delle mani a lato del ginocchio
in avanti in direzione dei piedi. Durante l’esecuzione dell’esercizio la testa
non tocca terra.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Sollevare il bacino

Un esercizio che consiste nel sollevare e riabbassare il fondoschiena in posizione supina.
Attenzione: le articolazioni delle ginocchia vanno sollevate verso il soffitto.

Posizione iniziale

Decubito supino, articolazioni delle anche e delle ginocchia flesse quasi
ad angolo retto, gambe sollevate da terra, braccia estese accanto al
tronco.

Posizione finale

Sollevare di un paio di centimetri
i glutei da terra e quindi riportarli
a terra, le articolazioni delle
ginocchia debbono essere
sollevate verso il soffitto.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento: Sollevare la gamba

Sdraiarsi sul ventre con una gamba piegata. L’esercizio consiste nell’appoggiare la testa sulle
braccia sollevando e abbassando la gamba flessa.

Posizione iniziale

Decubito prono, con una gamba flessa ad angolo retto. La testa è
appoggiata sulle braccia.

Posizione finale

Sollevare ed abbassare non oltre
10-15 cm la gamba flessa.
Decubito laterale. Un braccio si
trova sotto la testa mentre l’altro
stabilizza il tronco; la gamba in
alto è poggiata a terra.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento: Sollevare la gamba lateralmente

In posizione di decubito laterale sollevare e abbassare la gamba testa. L’altra è piegata ad angolo
retto. Attenzione: le dita dei piedi sono tirati verso la testa.

Posizione iniziale

Decubito laterale. Un braccio si trova sotto la testa mentre l’altro
stabilizza il tronco; la gamba in alto è poggiata a terra, piegata ad angolo
retto all’articolazione del ginocchio e dell’anca, mentre l’altra è estesa,
con le dita dei piedi in direzione della testa.

Posizione finale

Sollevare ed abbassare la gamba estesa.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento: Sollevare la gamba estesa lateralmente

In decubito laterale, una gamba appoggiata a terra piegata e l’altra tesa. L’esercizio consiste nel
sollevare e abbassare quest’ultima mantenendo il bacino in estensione.

Posizione iniziale

Decubito laterale, un braccio si trova sotto la testa, mentre l’altro
stabilizza il tronco. Una gamba è appoggiata a terra, piegata ad angolo
retto nell’articolazione del ginocchio e dell’anca, mentre l’altra è estesa,
ruotata all’interno, con le dita dei piedi in direzione della testa.

Posizione finale

Sollevare ed abbassare la gamba estesa, mantenendo il bacino in
estensione e ruotato all’interno.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Piegare e tendere una gamba

Un esercizio da svolgere in piedi. Restare in appoggio su una gamba sola, piegandola e
tendendola. Evitare qualsiasi movimenti nella regione lombare.

Posizione iniziale

Stazione eretta, di fianco a una parete. Una mano è appoggiata alla
parete, l’altra al bacino. Piegare una gamba ad angolo retto, mentre l’altra
rimane estesa, in modo da restare in appoggio su una gamba sola.

Posizione finale

Piegare ed estendere la gamba,
senza che la rotula del ginocchio
superi le punte dei piedi, dorso
eretto, evitare qualsiasi
movimento nella regione
lombare.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Piegare le ginocchia

In posizione eretta e divaricare le gambe. In questo esercizio si piegano i glutei indietro come per
sedersi e si allungano gli arti inferiori. Attenzione: la schiena deve rimanere eretta.

Posizione iniziale

Stazione eretta, arti inferiori divaricati sul piano frontale alla larghezza
del bacino, mani ai fianchi.

Posizione finale

Piegare, al massimo a 90°, ed
estendere gli arti inferiori,
portando i glutei indietro come
per sedersi su una sedia. Dorso
eretto, evitare movimenti della
regione lombare della colonna
vertebrale, le rotule delle
ginocchia non debbono superare
le punte delle dita dei piedi.

Materiale: Superficie mobida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Esercizio per i polpacci

Appoggiare le mani ad una parete, piegando una gamba. L’esercizio consiste nel sollevarsi sulle
punte della gamba d’appoggio e ritornare alla posizione di partenza.

Posizione iniziale

Stazione eretta, appoggiare le mani a una parete. La gamba d’appoggio è
estesa, l’altra viene piegata.

Posizione finale

Sollevare sulle punte dei piedi la
gamba d’appoggio e ritornare alla
posizione di partenza. Non
piegare l’articolazione del
ginocchio.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Braccia a 90° in piedi

Questo esercizio va eseguito in piedi con le gambe divaricate. Si tratta di sollevare e abbassare le
braccia all’altezza delle spalle.

Posizione iniziale

Stazione eretta. Arti inferiori divaricati alla larghezza del bacino, arti
superiori flessi a 90°, con le braccia accanto al busto, mani in estensione.

Posizione finale

Sollevare ed abbassare gli arti
superiori all’altezza delle spalle.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: in ginocchio, alzare le braccia

Un esercizio da eseguire in ginocchio, appoggiando le braccia a terra in avanti. L’obiettivo è di
sollevarle alternativamente mantenendole tese.

Posizione iniziale

Stazione in ginocchio, poggiare le braccia in avanti a terra, schiena
estesa, con la testa sul prolungamento della colonna vertebrale.

Posizione finale

Sollevare alternativamente le
braccia, tenendole sempre
distese.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Come un ponte

Da seduti, sollevare il fondoschiena. Le braccia sono appoggiate dietro al corpo. L’obiettivo è di
flettere e stendere gli arti inferiori.

Posizione iniziale

Stazione seduta, gambe piegate e poggiate a terra, tronco inclinato
all’indietro, braccia poggiate a terra con le mani chiuse a pugno in modo
tale che la maggior parte del peso del corpo gravi su di esse.

Posizione finale

Sollevare i glutei, flettendo ed
estendendo gli arti superiori.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: In appoggio sulle ginocchia

Questo esercizio va eseguito sulle ginocchia. Piegare e tendere le braccia appoggiate al suolo. La
schiena deve rimanere tesa.

Posizione iniziale

In appoggio sulle ginocchia e sulle braccia estese.

Posizione finale

Piegare ed estendere le braccia,
mantenendo la schiena estesa
durante l‘esecuzione del
movimento.

Materiale: Superficie morbida
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Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: Pressione sui gomiti

L’esercizio va eseguito in piedi con le spalle appoggiate alla parete. L’obiettivo è di spingere il
corpo e le braccia in avanti spostando in avanti le spalle al massimo di 5 cm.

Posizione iniziale

Stazione eretta, spalle appoggiate ad una parete, piedi a circa 25-50 cm
dalla stessa, braccia all‘altezza delle spalle con gomiti flessi a 90°;
mantenere il tronco completamente eretto.

Posizione finale

Spingere in avanti tutto il corpo e
le braccia, finché le scapole si
staccano di 5 cm dalla parete,
quindi ritorno alla posizione
iniziale, evitando però di
appoggiare nuovamente le
scapole alla parete.

Materiale: Superficie morbida
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	Lista dei preferiti – Stabilizzazione e rafforzamento
	Rafforzamento muscolare: Ridurre i dolori lombari
	Con delle contrazioni morbide e lente si possono mitigare i dolori nella regione lombare della colonna vertebrale. Durante l’esercizio si deve continuare a respirare normalmente, in modo tale che sia possibile parlare.
	Posizione iniziale
	Durante l’esecuzione
	Variante

	Rafforzamento muscolare: Per un tronco più stabile
	Un esercizio da eseguire in appoggio frontale per rendere il tronco più stabile. Attenzione: la testa deve rimanere in linea con la colonna vertebrale.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Per un tronco più stabile
	Un esercizio da eseguire in appoggio frontale per rendere il tronco più stabile. Attenzione: la testa deve rimanere in linea con la colonna vertebrale.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Decubito laterale
	Questo esercizio, da svolgere in decubito laterale, inizia con la contrazione dei muscoli addominali profondi. La fase successiva prevede il sollevamento del bacino. 
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Decubito supino
	Un esercizio da eseguire in decubito supino contraendo i muscoli addominali profondi. In questa posizione si solleva e poi si riabbassa il bacino.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Decubito supino teso
	In posizione di decubito supino teso sollevare e abbassare il bacino. Durante l’esecuzione dell’esercizio è importante non forzare le ginocchia.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Sul dorso
	Sdraiarsi sulla schiena e piegare la gamba che poggia a terra. Sollevare l’altra alzando e abbassando il bacino. Durante l’esercizio è importante mantenere coscia e tronco sulla stessa linea.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Sollevare il tronco
	Un esercizio da svolgere in decubito prono. L’obiettivo è di sollevare il tronco mettendo le braccia a U e, nel contempo, stabilizzando le scapole.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Nuotare all’asciutto
	Sdraiarsi sul ventre e sollevare alternativamente la gamba e il braccio controlaterali. Attenzione: durante l’esercizio la testa va mantenuta leggermente sollevata.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Stazione in ginocchio
	L’esercizio va eseguito in ginocchio inclinando leggermente in avanti il tronco. Da questa posizione spingere in avanti il dorso eretto. La testa va mantenuta in linea con la colonna vertebrale.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Sollevarsi leggermente
	Stendersi sulla schiena e sollevare le ginocchia. L’esercizio consiste nel sollevare spalle e scapole da terra, evitando che la testa tocchi terra.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Busto in avanti
	Flettere il busto in avanti in posizione supina. Durante l’esercizio le braccia sono distese all’altezza della cosca e la testa non tocca terra.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Sollevare il bacino
	Un esercizio che consiste nel sollevare e riabbassare il fondoschiena in posizione supina. Attenzione: le articolazioni delle ginocchia vanno sollevate verso il soffitto.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento: Sollevare la gamba
	Sdraiarsi sul ventre con una gamba piegata. L’esercizio consiste nell’appoggiare la testa sulle braccia sollevando e abbassando la gamba flessa.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento: Sollevare la gamba lateralmente
	In posizione di decubito laterale sollevare e abbassare la gamba testa. L’altra è piegata ad angolo retto. Attenzione: le dita dei piedi sono tirati verso la testa.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento: Sollevare la gamba estesa lateralmente
	In decubito laterale, una gamba appoggiata a terra piegata e l’altra tesa. L’esercizio consiste nel sollevare e abbassare quest’ultima mantenendo il bacino in estensione.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Piegare e tendere una gamba
	Un esercizio da svolgere in piedi. Restare in appoggio su una gamba sola, piegandola e tendendola. Evitare qualsiasi movimenti nella regione lombare.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Piegare le ginocchia
	In posizione eretta e divaricare le gambe. In questo esercizio si piegano i glutei indietro come per sedersi e si allungano gli arti inferiori. Attenzione: la schiena deve rimanere eretta.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Esercizio per i polpacci
	Appoggiare le mani ad una parete, piegando una gamba. L’esercizio consiste nel sollevarsi sulle punte della gamba d’appoggio e ritornare alla posizione di partenza.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Braccia a 90° in piedi
	Questo esercizio va eseguito in piedi con le gambe divaricate. Si tratta di sollevare e abbassare le braccia all’altezza delle spalle.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: in ginocchio, alzare le braccia
	Un esercizio da eseguire in ginocchio, appoggiando le braccia a terra in avanti. L’obiettivo è di sollevarle alternativamente mantenendole tese.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Come un ponte
	Da seduti, sollevare il fondoschiena. Le braccia sono appoggiate dietro al corpo. L’obiettivo è di flettere e stendere gli arti inferiori.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: In appoggio sulle ginocchia
	Questo esercizio va eseguito sulle ginocchia. Piegare e tendere le braccia appoggiate al suolo. La schiena deve rimanere tesa.
	Posizione iniziale
	Posizione finale

	Rafforzamento muscolare: Pressione sui gomiti
	L’esercizio va eseguito in piedi con le spalle appoggiate alla parete. L’obiettivo è di spingere il corpo e le braccia in avanti spostando in avanti le spalle al massimo di 5 cm.
	Posizione iniziale
	Posizione finale


