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LA LEZIONE

Programma di stiramenti Esercizio 18
i Coricati sulla schiena, perfettamente di-
S REBEE el stesi: flettere le ginocchiafino a che i piedi

siano suola contro suola. Mantenere que-
sta posizione durante 50 second.
Lo stiramento avviene a livello dell'ingui-
Il programma che segue ¢ la continuazione di quello che vi abbiamo presentatoinuna  ne.
precedente edizione (agosto 1982). Ne ripetiamo I'introduzione, poiché di grande im-
portanza in questo genere di esercizi. Lo stiramento dev'essere fatto con dolcezza, sen-
za bruschi movimenti e senza «scossoniy. Stirare leggermente, fino a sentire un senso
di tensione e restare in questa posizione 15-30 secondi, prima di proseguire lo stira-
mento sempre restando ben rilassato. Poi rimanere nuovamente in questa posizione
per 156-30 secondi. Mai forzare o tenere una tensione estrema e dolorosa. Lo stiramen-
to dev'essere progressivo e sempre controllato. Eimportante conservare un buon rilas-
samento generale. La serie di esercizi che proponiamo in questa lezione si ispira
ai metodi praticati essenzialmente negli USA.

Esercizio 15

Racchiudere fortemente le ginocchia tra le brac-
cia e rotolare sulla schiena, andata e ritorno. Ri-
petere 4—6 volte ha per scopo di sveltire la co-
lonna vertebrale. '

Esercizio 16

Posizione coricata sul dorso, gambe riportate
sopra la testa, ginocchia leggermente flesse, ma
che prendono appoggio sotto le anche (o brac-
cia allungate al suolo) per assicurare I'equilibrio:
restare distesi respirando bene. Mantenere que-
sta posizione durante 30 secondi.

Quando lo stiramento sembra diventar facile, ri-
petere I'esercizio a gambe tese (senza mai for-
zare, pero).

Esercizio 17

Da questa stessa posizione, ma con le mani che
afferrano saldamente le caviglie: rotolare lenta-
mente sulla schiena in modo da porre al suolo
una vertebra dopo I'altra. All'inizio & difficile da
eseguire lentamente. Per facilitarne I'esecuzio-
ne, si pud cominciare a gambe flesse, mani al-
I'altezza delle ginocchia. La testa non deve la-
sciare il suolo. Durata: 75 secondi per movimen-
to. Ripetere 2 volte.
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Esercizio 19

Dalla posizione coricata sulla schiena, braccia e gambe tese: tirare
braccia e gambe il piu lontano possibile nel senso opposto rientrando il
ventre. Mantenere la tensione durante 5 secondl;, poi tornare alla posi-
zione iniziale. Ripetere 2-3 volte. Questo esercizio provoca lo stira-
mento di tutto il corpo.

Esercizio 20

Dalla posizione coricata sulla schiena, gambe tese: flettere un ginoc-
chio, afferrarlo con la mano opposta e tirare la gamba lateralmente
sopra l'altra. Le spalle non lasciano il suolo, la testa gira dal lato oppo-
sto. La mano accentua la tensione fin che il ginocchio tocca il suolo.
Mantenere questa tensione durante 30 secondi da ogni lato.

Esercizio 22

In piedi, braccia dietro la testa: afferrare il gomito sinistro con la mano
destra e tirare senza forzare e mai al massimo. Mantenere la tensione
durante 75—20 secondi da ogni lato. Questo esercizio provoca lo stira-
mento della spalla e del tricipite.

Esercizio 23

Porsi perpendicolarmente a una griglia. Afferrarla con la mano sinistra
all'altezza della spalla, poi con la mano destra. Girare allora lentamente
la testa in direzione della spalla destra lasciando partire il peso del cor-
po verso I'avanti. | piedi restano paralleli alla griglia. Mantenere la ten-
sione durante 70-75 secondi da ogni lato.

Esercizio 21

Dalla posizione cori-
cata sulla schiena,
gambe tese: flettere
un ginocchio e affer-
rarlo con le due mani
per tirare la gamba
contro il petto. La te-
sta non lascia il suo-
lo. Mantenere la ten-
sione durante 30 se-
condi da ogni lato.

Esercizio 24

Dalla posizione in piedi, gambe leg-
germente divaricate, braccia tese
sopra la testa: una mano afferra I'al-
tra e tira il braccio lateralmente so-
pra la testa con una flessione del
corpo. | talloni non lasciano il suolo,
il ventre e ritratto, la flessione deve
restare perfettamente. Mantenere la
tensione durante 70-75 secondi da
ogni lato.

Esercizio 25

In piedi, schiena al-
la griglia. Afferrare
quest’ultima con le
due mani all'altezza
delle spalle: il peso
del corpo si sposta
lentamente  verso
I'avanti fino a che il
corpo sia inarcato.
Mantenere la ten-
sione durante 75 se-
condl.

Esercizio 26 ,

Per terminare la seduta, cori-
carsi sulla schiena, gambe al-
zate, appoggiate contro un ac-
cessorio. Questa posizione fa-
cilita il ricupero. Restare cosi
2-5 minuti o piu e infine rial-
zarsi senza precipitazione.

Conclusione

Se la seduta di stirmanti fa parte della messa in moto, oc-
corre farla seguire da esercizi di reazione e velocita. Se in-
vece conclude l'allenamento, si passa alla doccia non ap-
pena terminato I'esercizio di ricupero.

Questo programma, ispirato al metodo Stretching di Bob
Anderson, & stato adattato con la sua autorizzazione. Gli
effetti di questo metodo, che non & soltanto una moda, so-
no innegabili. O
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