STRETCHING ANATOMY .

STRETCHING DINAMIGO
PER | MUSCOLI FLESSORI
ED ESTENSORI DELLA SPALLA
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Medio gluteo

Grande gluteo

|ESECUZIONE

1. Mantenete l'equilibrio sulla gamba destra,
con il ginocchio disteso. Posizionatevi con
il fianco destro rivolto ad una superficie
di supporto, per esempio una parete, un
angolo tra due pareti adiacenti, oppure lo
stipite di una porta. Appoggiatevi con la
mano all’altezza della spalla.

2.Fletteteil ginocchio e l'anca di sinistra, con
la gamba a 90° rispetto alla coscia.

3.Eseguite delle oscillazioni in forma dina-
mica con la gamba sinistra, in avanti ri-
spetto al corpo, quel tanto che basta per
non colpirvi la gamba destra durante il
movimento. Assicuratevi che il ginocchio
sia leggermente flesso.

4.Mantenete il busto eretto; realizzate il
movimento a livello dell’'anca utilizzando
i muscoli adduttori, localizzati nella parte
interna della coscia, e gli abduttori che si
trovano nella regione esterna della coscia
edell'anca.

5.Ripetete con la gamba opposta.
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Grande dorsale

(parte inferiora)

Grande gluteo

Bicipite femorale
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Tensore della fascia lata
Sartorlo
Retto femorale

Vasto laterale
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= STRETCHING DINAMICO
JR\ PER | MUSCOLI FLESSORI
\ )\ DEL GINOCCHIO

Erettore spinale
{parte Infenore)

Grande gluteo

Bicipite femorale

Semitendinoso

Semimembranoso

Gastrocnemio

Soleo

1. In posizione eretta con il tallone del piede destro 30-60 cm in avanti rispetto alle dita del
piede sinistro.

2.Tenendo il ginocchio destro disteso e quello sinistro leggermente piegato, flettete il busto
in avanti, in direzione del ginocchio destro stesso.

3.Portate le mani verso il piede destro.

4.Effettuate l'allungamento dinamico realizzando dei piccoli rimbalzi in basso e in alto.
5.Ripetete con la gamba opposta.
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