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= 1 STRETCHING PER | MUSCOLI
S FLESSORI DELLA SPALLA

~ (LIVELLO AVANZATO) |

Deltoide
(porzione anteriore)

Bicipite brachiale

o
(=

Sottospinato

Grande dorsale

Trapezio (porzione anteriore)
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40

V?ﬂ’, ~ (LIVELLO INTERMEDIO)

De'oide (parie mediale) ‘—\\
Defioide (parte postenore)

Tncipite brachiale

Piccolo rotondo

Grande rotondo

Grande dorsale

Dentato anteriore ]

. E RETROPOSITORI DELLA SPALLA
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WING PER | MUSCOLI Y
DEL TRONCO IN PiEp,

Obliquo esterno
Obliquo interno
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g0 STRETCHING PER I MUSCOLI
FLESSORI LATERALI
~(LIVELLO INTERMEDIO)

Obliquo esterno
Obliquo interno
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S\ EXTRAROTATORI DELL'ANCA

® [N POSIZIONE ERETTA
'~ (LIVELLO AVANZATO)
ANCHE
i# e — 9,
i — posizione eretta, in appogglo sulla gamba sinistra, mettetevi di fronte ad una superficie
T regione Wiwion _ d'appoggio che pub essere rappresentata da un tavolo, il bordo di un div.
Trapezio | ) _;_\_\.-, ; BN & ‘_7:.;;.-., pari o leggermente inferiore a quella dell’anca. un divano o da una trave
e e N Flettete la gamba destra a 90° alivello dell'anca e appoggiatela sul tavolo. La
- e I! o \ detta deve aderire perfettamente alla superficle. Potete S‘Iﬂﬂ'ﬂ'ire?ﬂmbali pro-
Medio giuteo S - iscino sotto il piede e la gamba destra per ammorbidire appoggio.
5 X 0 in avanti quanto piu possibile in direzione del piede destro, mantenendo
e 7 3 0 a contatto del tavolo. ;
' : - etete l'esercizio con la gamba opposta.
Pirflorme — = 8 _ : —
Gemeto superore — || e o P ESS A
Onuratore interno ! - S AN
Quadraio del temore 3 : == i\
Tensore della tascia lata R N > ‘ i: el
.I — '"""p"{l’;iod_lcamente di rigidita estesa 3 tutta la regione dell’anca, causata
x 1 ] I dialc _!\J?qsercizi o di determinati mavimenti. Spesso clo & caus3ato dall'utiliz-
. | 1] , ‘ uscoli extrarotatori in attivita quali l pattinaggio su ghiaccio, il pattinaggio
i ‘ ondo (tecnica dello skating). Quest muscoll sono localizzati all'interno
‘ -' B ivo profondo, appena al di sotto del grande gluteo.
\ s izio di livello piu avanzato rispetto al precedenti lustrati in questo capl-
ei it efficaci per i muscoli rotator| esteni dell'anca. Quando portate
a superficie d'appoggio, assicuratevi che lintera gamba 5i2 2 contatto:
nare uno stress Inferiore a livello del ginocchio. inoltre, l'aggiunta di
o rendera pil confortevole |'esecuzione.
i ‘ to in avanti sempre quanto pits vl & possibile. Inclinatevi mantgnendo
i incurvarvi. Flettendovi in direzione del ginocchio destro, ridurrete
1] -oli della parte destra del corpo e aumenterete quello dei muscoli del
AR '
I ermente altezza del posizionamento dellarto inferiore destro
I Y rent ‘eserclzio pil Im) ivo, L'altezza della su-
imane) renderete |'esercizio pi pegnat ol

izzare l'intensita dell allungamento édicirca 30
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STRETCHING PER | MUSCOLI

RAROTATORI ED ESTENSORI
lElg.I.’ANGA IN POSIZIONE SUPINA

Grande dorsale (pare g,
Piccolo gluteo

Medio gluteo

Piriforme

Gemello superiore
Otturatore interno
Gemello inferiore
Quadrato del femore

iena sopra una superficie confortevole. h

\ba destra all'esterno, flettete il ginocchio e portate il piede verS(;t 0

La verticale del ginocchio cadr all’esterno del margine del b !
te rivolto in fuori. Tenendo gamba sinistra distesa, affer

[} b
CL r
L8
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STRETCHING PER | MUSCOLI 3
EXTRAROTATORI DELL'ANCA
ED ESTENSORI DEL DORSO

etevl a terra con la gamba sinistra distesa.
tete la gamba destra e posizionate Il piede destro oltre il ginocchio sinistro, in corri-

il braccio sinistro e portate la parte esterna del gomito a contatto della zona
esterna del ginocchio destro che & sollevato.
ate la mano destra a terra in linea con ['anca corrispondente.
L gomito sinistro contro il ginocchio destro, ruotando il tronco verso destra
piu possibile. Mantenete una pressione sufficiente con il gomito per stabilizzare
chio.
‘con la gamba opposta.

| MUSCOLI INTERESSATI |

g

Quadrato del femore

o presuppone una ridotta intensita ed & particolarmente indicato per coloro
dolori diffusi nella regione lombare e dell'anca. | problemi di lombalgia sono
ni nella popolazione adulta e tendono ad aumentare con l'avan‘zare delleﬁ 1l
rea pud essere attribuito ad uno specifico infortunio, ma puo essere | risul-
carico funzionale cumnulativo dei muscoli del dorse.
tenante & la debolezza dei muscoll dorsali e addominali o uno squilibrio
Pﬁl- Questa condizione tende ad irradiare i sintomi alla mgone zzllwca
elle possibilita di movimento necessarie alle normall attivita quo na::
iare il dolore pud essere utile iniziare un programma di str‘ett:h,lngupsaml 3
‘2 basso Impatto. Il loro utilizzo regolare consente di potenziare [ m
tﬁ'} rre la ricorrenza di episod| dolorosi.
dell'esercizio cercate sempre di mantenere il busto erem:n_.| :ﬂ:: l::::‘a:
i in avanti. Prestate attenzione al fatto di ruotare i iten
' : ' to del muscoli-obiettivo.
nsentira di controllare con precisione lalhfnP“"‘"
ne spingendo con Il gomito contro il ginocchio.
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STRETCHING B '
PER | MUSCOLI ESTENSORI
DELL'ANCA E DEL DORSO

-
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B |
'* | MUSCOLI
RETCHING PER
2 DDUTTORI DA SEDUTI
(LIVELLO AVANZATO)

Grande dorsale (parte inferiore)

Medio gluteo (porzione posteriore)

Pettineo
Adduttore lungo

Sartorio (porzione mediana)

Gracile

Addutiore grande

\n.\\
AR

._\,~\\\\\\§ N\" \ \

N
N N

|ESECUZIONE o8

1. Sedetevi a terra e assumete
tatto).

|.
- tlo della e
2.Portate i talloni il it vicino possibile ai glutei (la distanza dipende dal livello
bilita).

: i piedia "
a posizione del loto (ginocchia flesse, piante dei P

ol
& R ntattol
3. Afferratevi i piedi appena al dj sopra delle caviglie, i gomiti aperti in fuori a <

la parte inferiore de| ginocchio,

4.Flettete il busto in avanti in
ginocchia in basso con i gomi

e
lle cos5¢®
direzione dei piedi. Spingete la parte bassa d

ti mentre allungate i muscoli. _//

13U
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USGOLI 3
TRETCHING PER | M
?LESSOHI DEL GINOCCHIO

DA SEDUTI
(LIVELLO AVANZATO) _

Flessore lungo delly
Tibiale posteriore

Gastrocnemio

Bicipite femorale
Grande gluteo

/

1. Sedetevi a terra, su un tappeto o suun ma
contatto una con ['altra,

2. Tenete i piedi rilassati in Posizione naturale,

3. Mettete le mani a terra vicino alle cosce.

. iglied
terassino con le gambe distese e le cavig

. . ibi ne[e
4. Flettetevi in avanti a livello delle anche, avvicinando il capo alle cosce. Se possibile, E
- la parte posteriore delle ginocchia a contatto con il pavimento. tele?
5. Mentre vi flettete in ava

nti, scivolate con (e mani in direzione dei piedi e appogs'?
lato delle gambe. .

| MuscoLl INTERESSAT)|

142




& STRETCHING PER | MUSGOLI
" ESTENSORI DELLA GAMBA

i\ IN GINOCCHIO
{|  (LIVELLO AVANZATO)

CONSIGLI DI SICUREZZA (W

Non eseguite questo esercizio
prima di aver appreso bene
quelli del livello di base e del
livello intermedio.

Psoas

Grande gluteo (parte anteriore)
Tensore della fascia lata
Sartorio (parte mediale e superiore)
Pettineo

Vasto laterale
Retto femorale
Vasto mediale

B

| ESECUZIONE

| 1 Eseguite un affondo con la gamba

,‘1 2.Non oltrepassate la punta de|

| 3.Estendetela gamba destra

- priamente detta appoggia
4.Afferrate un oggetto con le ma

| permantenere lequilibrio,
| 5-Muo |

/

iegando il ginocchio di 90° circa.
icale del ginocchio sinistro. B
‘ ginocchio destro a terra. La gambaPp

sinistra,

o . . cinistr0
ele entrambe sul ginocchio sinfs

J 'a
o sulla gamba e sulla cavig!

T gy TR
| b 3
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STRETCHING PER | MUSCOLI
ESTENSORI DELLE DITA IN PIEDI

(LIVELLD AVANZATO)

i PIED| E
]nuuzlom POLPACC

\ pogizionateviIn pied) e appogglatevi ad una parete o 3 un qualsiasi oggetto pe
r mantenere

 hnate Il plede destro allindietro, lontano d
I ! al corpo e con Il dorso

dita su un cuscino o un asclugamano per rendere piy conro"w‘m,'lr" bassa. Ap-

rtevole l'esecuzione.

pogglate le
1 Mantenendo pressione del dorso del
Sty plede a terra, spost
posulla gamba destra e spingete It tallone verso it mvm‘:? una parte del peso del cor-

gamba opposta.
f MUSC (r—lﬁx?\n[mSSATl - -
i gglore: estensore lungo delle dita destro, estensore
are lungo dellalluce destro, estensare breve dellalluc

|
N
|
|
|

tratta di una condizione particolar-

,grbno di ‘pcrlostlte a livello della tibla: i
durante Uesercizio. Questa patologla & spesso associata ad un'inhammazio-

o anterlore e del tessuto connettivo che circonda il compartimento an-

spesso ¢ causata da un sovraccarico o dalla rigiditd del tiblale anteriore;
f,t!po dl scarpe che si calzano durante Uattivitd o dalle superfici sulle quall
e soffrono dl perfostite potrebbero trarre un grosso beneficio dall'e-

0 eserclzio, ma & necessario anche camblare e calzature quanda sl ritlene
¢ con attenzione e superfici sulle

un fattore determinante. Vanno valutat

re.

osuuna superficie soffice, oppure ancora
del plede e (l pavimento. Asslcuratevi di
edlale 0 laterale incrementerete
¢ conslgliabile modifi-
rete a locallzzare con

gulre esercizio suun tappeto

asclugamano tra it dorso

postando Il tallone In direzione M
te Interna o esterna.

ento del muscoli della par
esegulre L'allungamento: In questo mado rlusc
ente accorclate:

o al precedente. It peso del corpo con-

un'efficacla superlore rispett
essatl.

di allungamento del muscoll Inter

B |
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STRETCHING PER | MUSCOLI
' FLESSORI PLANTARI
(LIVELLO AVANZATO)

»
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' STRETCHING PER | MUSCOLI

' FLESSORI PLANTARI
' E GLI EVERSORI DEL PIEDE

Bicipite femorale
Plantare
Popliteo
Tibiale posteriore

Flessore lungo dell'alluce

Peroneo lungo

Peroneo breve

1 .h “ji‘*a_;ppeggiandovi la parte mediand

‘ O)'
po sul suo margine laterale (ester®

(lo sinistro.

quanto pit vi e posslbile.
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Semitendinoso
Semimembranoso

Plantare

Tibiale posteriore

Flessore lungo
delle dita

plin l?ﬁé@-‘i?ﬁgsian?dow la parte mediana del piede

is_i,l.%!s‘ug:-: margine mediale (inte mo)-
lestro.

uanto pil vié possibuE-

s
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