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Vetrina

FITeBALL® TRACTICON

Per un rafforzamento

globale e ludico

La Fitball sie dimostrata efficace in vari processi d’allenamento
della condizione fisica.Un pallone che convince per la comodita d’uso ma anche
per la qualita dei movimenti che consente di ottenere.

Majda Scharl

zamento, allungamento) sollecita il corpo nella sua globa-

lita, per cui si puo parlare di globalita funzionale.Quando si
eseguono movimenti o si cercano appoggi vengono attivate ca-
tenemuscolariininterazione conla muscolatura profonda dista-
bilizzazione del tronco.

0 gni esercizio eseguito con la Fitball (mobilizzazione, raffor-

Per un allenamento variato

La Fitball agisce sui vari fattori della condizione fisica - forza, re-
sistenza, mobilita, coordinazione e velocita — ponendo I'accento
sullacapacitad’equilibrio.Conl'aggiuntadielasticifissatisul pal-
lone siampliala gammadipossibilitadiallenamentoesiarrivaa
rafforzare la muscolatura periferica aumentando la sollecitazio-
ne simultanea della muscolatura di stabilizzazione del tronco e
dellearticolazioni.Ne consegue un miglioramentodellaforzage-
nerale e della postura, indispensabile sia a livello di attivita fisica
per la salute che di sport di punta.

Accento su forza ed equilibrio

Contrariamente alle macchine usate per il rafforzamento mu-
scolare, dove si & seduti in posizione passiva e si eseguono movi-
menti unidirezionali, la «Fitball Traction» propone una posizione
seduta attiva ed una variazione su varie direzioni nel corso del-
I'esecuzione del movimento. Si tratta di una situazione che me-
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glioriproduce i gestied i movimenti del corpo nello spazio,anche
se poila variazione del caricodilavoro & naturalmente piu limita-
ta rispetto alle macchine (due elastici con resistenza diversa e
lunghezza regolabile). Una debolezza comunque compensata
dall’acquisizionedi nuovi schemimotoriche associanodue para-
metriimportanti per il miglioramento della prestazione quali la
forza e I'equilibrio,

Utile perla prevenzione

Il rafforzamento muscolare viene arricchito con la possibilita di
eseguire movimenti con componenti rotatorie a livello di artico-
lazione.Sitrattadiunaspettointeressante perlaprevenzionede-
gli infortuni (soprattutto a livello di spalle). La «Fitball Traction»
consente dunque un allenamento mirato dei muscoli motori e
del gesto specifico, con possibilita di inserire difficolta crescenti:
in equilibrio seduti sul pallone, poi in ginocchio o in piedi sullo
stesso. D’altra parte il pallone con glielasticiin latex occupa poco
spazio ed e di uso immediato. La Fitball risponde quindi appieno
alleaspettative;conessasiha unallenamentodiqualitache con-
nubia piacere ed efficacia.

_ Nella rubrica mobileclubpresen-
tiamo un’offerta peril sistema Fitball Trac-
tion (vedi pag. 61).
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...un arricchimento per tutti

Nuove opportunita per un‘ora di EF
interessante e variata.

Gli allievi dovrebbero:

e sentirsi a loro agio e in forma
e scoprire e sperimentare

e esercitare e prestare

® creare e rappresentare

e cercare la sfida e gareggiare
far parte del gruppo

II minigolf & uno sport apprezzato e poco

costoso per ogni fascia d'eta

¢ ‘80 % dei materiali per un impianto
indoor sono disponibili in ogni palestra

* montaggio rapido e semplice

e richiesta di brevetto per I'Europa

-spol’t_ch

Richieda maggiori informazioni!

WIBA Sport SA
Schachenhof 4 e 6014 Littau
Tel. 041 250 80 80 » Fax 041 250 80 10

CELERINA

Hotel gruppi e famiglie WU I{RI}

Celerina - St.Moritz

Moderno hotel a prezzi
convenienti per famiglie e
gruppi. Camere con 4, 6 0 8
letti. Doccia, WC, lavabo in
tutte le camere. Salone,
guardaroba, sala da pranzo,
colazione e mezza pensione.
Vicino agli impianti di risalita
e servizi pubblici.

INN LODGE
c. p. 113, 7505 Celerina

tel. 0041 (0)81 834 47 95
fax 0041 (0)81 834 47 96
innlodge@celerina.ch
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distanza e direzione
e
ompanion
_»_Manico estraibile ase Jﬁ% dialta
qualita
_Pala iri’%xlluminig,;c

spalare con la massima efficacia

!!‘sgndino Companion di due metri puo essere
sistemato nel manico

Leggero e compatto, concepito appositamente per il

salvataggio
A
R | \
WM

r rg%ssianisti: Chugach Pelle Pro e sondino SR3-mei

ischi di valanga.
ati nell’uso del LVV.
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