
Lista dei preferiti – Mobilità per la terza età

Allenamento sensomotorio – Stimolo del senso di rotazione: Dì di sì!

Questo esercizio stimola il senso di rotazione e integra un aspetto determinante che influisce
sull’equilibrio, la cosiddetta posizione della testa modificata.

In piedi, stabilizzare il corpo e annuire: alzare e abbassare la testa in
modo controllato. È possibile eseguire l’esercizio da seduti su una sedia o
un pallone.

Materiale: palla, ev. sedia per tenersi

Scheda della postazione: Stimolo del senso di rotazione (pdf)

Fonte: Gina Kienle, Formazione Sport per adulti | Eva Meyer, membro del membro del gruppo di competenza e formatrice Sport per
adulti Svizzera esa
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Energy Breaks – Rilassamento: Girare la testa

Grazie a questo esercizio gli allievi si rilassano. Il movimento consiste nel girare la testa da una
parte all’altra.

Girare la testa da ambo le parti. Il mento rimane sempre alla stessa
altezza. Il movimento va eseguito lentamente e con la medesima
ampiezza da entrambe le parti.

Fonte: Trienen, M., Goer, M. (2005). Nackenschule - Sanfte Wege zur
Beschwerdefreiheit. pag.74
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Riscaldamento – Spalla: Cerchi e carichi elevati

Grazie a questi esercizi le spalle sono pronte allo sforzo. Con l’aiuto di un nastro elastico i carichi
possono essere aumentati.

Compiere dei cerchi con le spalle: braccia piegate all’altezza delle spalle, ruotare le braccia all’indietro per due
volte. Portare alternativamente il braccio destro e sinistro (flessi) dietro la testa mantenendo il palmo della mano
rivolto verso l’alto. Braccio destro teso con il palmo della mano rivolto verso l’interno, sollevarlo e portarlo
all’indietro, riabbassarlo lateralmente. Idem con il braccio sinistro.

Mobilizzare l’articolazione della spalla con il nastro theraband. Compiere con le spalle dei cerchi all’indietro
lottando contro la resistenza del nastro. Fare dei cerchi all’indietro con le braccia piegando il gomito e in seguito
tendendo le braccia (una volta a destra e una volta a sinistra).

Materiale: nastro elastico.

Fonte: Rivista «mobile» 4/2008, pagg. 22-23
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Illustrazione: Lukas Zbinden

Lezioni in movimento – Mobilità: La fisarmonica

La respirazione determina il ritmo di questo esercizio. I bambini allungano i muscoli della schiena
e si rilassano.

Sedete sul bordo della sedia tenendo le gambe leggermente allargate e
lasciando penzolare la testa. Con ogni espirazione abbassate una
vertebra dopo l’altra fino a toccare con le mani a terra.

Respirando rialzate lentamente vertebra dopo vertebra. Ripetete
l’esercizio alcune volte.

Varianti

• Twister: in posizione eretta sedetevi sulla sedia al contrario. Tenendo le mani sullo
schienale piegate il torso su un lato.

• Tergicristallo: sedetevi sul bordo della sedia e appoggiatevi con le mani. Caricate tutto
il peso sulle mani muovendo le gambe a destra e sinistra come un tergicristallo.

Materiale: sedia

Livello scolastico Dal primo anno di scuola dell’infanzia alla quarta media

Forma sociale Tutta la classe (ma individualmente o a coppie)

Periodo Fine della lezione, pausa in movimento

Durata 5 minuti

Intensità Bassa

Luogo Aula (al banco)

Spazio necessario Ridotto
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Mobilità: L'allenamento dev'essere specifico e mirato

L’allenamento della mobilità è un fattore d’importanza fondamentale in ogni disciplina sportiva.
Aumentare la mobilità articolare è possibile, a qualsiasi età, ma il presupposto fondamentale è di
allenarla in modo specifico e mirato.

Un esercizio per migliorare l’ampiezza del movimento della muscolatura posteriore della coscia

Gli esercizi di allungamento muscolare aiutano a mantenere i muscoli elastici e contribuiscono ad aumentare la
quantità di liquido sinoviale nelle articolazioni. Tutto questo aiuta a mantenere delle articolazioni sane e delle
cartilagini intatte.

Sono molte, forse troppe, le teorie che negli ultimi anni si sono sviluppate attorno al tema dell’allungamento
muscolare, creando non poca confusione. Stretching attivo, passivo, dinamico o statico: quali tra questi metodi
è più opportuno impiegare, quando e, soprattutto, perché.

Qui trovi altri contenuti sulla mobilità

Perché allenare la mobilità?

Sono in molti coloro i quali tendono a rimettere in discussione l’utilità di un allenamento della mobilità articolare.
Attraverso gli esercizi di allungamento muscolare è possibile

• migliorare la prestazione fisica
• accelerare la fase di recupero
• mantenere una forma fisica ottimale.

In altre parole non bisogna chiedersi se sia necessario svolgere un allenamento della mobilità bensì quale metodo
sia più adatto per quale obiettivo.

«I bambini non sono dei piccoli adulti»
Un’affermazione, questa, che può essere applicata anche all’allenamento della mobilità. Non tutti gli esercizi
di allungamento muscolare indicati per gli adulti, lo sono anche per i bambini. Questi ultimi dovrebbero
infatti svolgere degli esercizi di stretching sotto forma ludica, eseguendo i movimenti in modo ampio e
dinamico.

Si consiglia inoltre di abbinare gli esercizi di allungamento muscolare a quelli della mobilità articolare e di
propriocezione. Nelle attività svolte in coppia, i bambini devono rimanere sempre concentrati per poter
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controllare i movimenti del proprio corpo ed evitare eventuali strappi muscolari.
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Mobilità – Forme dinamiche: Il calciatore

Un esercizio di bilanciamento che permette di allungare gli adduttori e gli abduttori. Attenzione: il
bacino e la schiena vanno mantenuti in posizione eretta.

Appoggiare le mani su un cassone e bilanciare la gamba in avanti e all’indietro. Mantenere il bacino e la schiena in
una posizione eretta. Svolgere poi l’esercizio con l’altra gamba.

Osservazione: È opportuno svolgere gli esercizi in modo controllato, soprattutto quelli previsti in forma
dinamica. Vale quindi il principio secondo cui si inizia lentamente per poi aumentare sia l’ampiezza dei movimenti
sia la velocità di esecuzione. Le forme statiche di questo esercizio sono «La spaccata» e «Glutei tesi».

Materiale: Oggetto stabile per sostenersi (ad es. cassone)

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 7

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_34_06_a_1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_34_06_a_1.jpg
https://mobilesport.ch/


Mobilità – forme dinamiche: Disegna un otto

Questo esercizio aiuta a sviluppare la mobilità dei muscoli adduttori e abduttori. Il principio è
semplice: basta disegnare un otto in aria prima con una gamba e poi con l’altra.

In piedi su una gamba. Con la gamba che bilancia disegnare nell’aria un «otto» con molto slancio.

Osservazione: È opportuno svolgere gli esercizi in modo controllato, soprattutto quelli previsti in forma
dinamica. Vale quindi il principio secondo cui si inizia lentamente per poi aumentare sia l’ampiezza dei movimenti
sia la velocità di esecuzione. Le forme statiche di questo esercizio sono «La spaccata» e «Glutei tesi».
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Mobilità – forme dinamiche: La gobba del gatto

In posizione carponi per allungare la muscolatura del tronco e quella del collo. Il seguente
esercizio si basa sull’inarcamento della colonna vertebrale.

In appoggio sulle ginocchia e sulle mani. Piegare verso l’alto e distendere verso il basso la colonna vertebrale e la
testa.

Osservazione: È opportuno svolgere gli esercizi in modo controllato, soprattutto quelli previsti in forma
dinamica. Vale quindi il principio secondo cui si inizia lentamente per poi aumentare sia l’ampiezza dei movimenti
sia la velocità di esecuzione. La forma statica di questo esercizio è «Il dondolo».
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Mobilità – forme dinamiche: Il cavatappi

Per allungare la muscolatura del tronco si consiglia di eseguire delle torsioni del tronco. Durante
tutta l’esecuzione dell’esercizio bisogna mantenere le braccia tese lateralmente.

Piedi ben piantati a terra, gambe divaricate. Roteare il tronco (e la testa) a destra e a sinistra mantenendo le
braccia tese lateralmente.

Osservazione: È opportuno svolgere gli esercizi in modo controllato, soprattutto quelli previsti in forma
dinamica. Vale quindi il principio secondo cui si inizia lentamente per poi aumentare sia l’ampiezza dei movimenti
sia la velocità di esecuzione. Le forme statiche di questo esercizio sono «Appoggio laterale» e «La torsione».
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