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Copertina // Riscaldamento

Mobilizzazione a 360 gradi
Sono invisibili e richiedono una cura particolare. Le articolazioni si azionano
con esercizi specifici.

Mano
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Cosa? Com piere dei cerchi con le ma ni lottandocontro la resistenza del

nastrotheraband.
Perché? Aumenta re lo sforzo.

Ringraziamo Barbara Bechter, docente presso la SUFSM, per aver
scelto gli esercizi e averfatto da modella.

Cosa? Idem comeesercizioi ma lottando contro la

resistenza del nastrotheraband (piegato a metà)
avvolto attorno a I col lo del piede. Collocare le due

estremità del nastro sotto il piede della gamba

d'appoggio.

Cosa? Compiere dei cerchi con le mani.Ruotareentrambe le mani contempo-
raneamenteecon un movimento il più completo possibilee progressivo
attorno al loroasse.
Perché? Mobilizzare I'articolazione della mano.

Cosa? Posizionecarponi.Palmodelle maniai suoloe rivoltoversoI'interno.
Ruotare progressivamente una manodopo I'altra sinoa rimanere in appog-
giosulla punta delledita.
Perché? Caricocompressivosull'articolazionedella mano.

Piede

Cosa? Passare alternativa mente dai ta Moni

alla punta dei piedi.
Perché? Riscaldamentodell'articolazione
del piede con carico del peso del corpo.

Cosa? Solleva re il ginocchioe ruotare il piede sul

proprioasseeseguendo il movimento

più completo possibile. A destra e a sinistra.
Perché? Mobilizzare I'articolazione del piede.
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Anca

Cosa? Piegare una gamba e sollevare il ginocchio Cosa? Sollevare la gamba piegata lottando contra Cosa? Con osenza appoggio. Un piede
all'altezza dell'anca compiendo progressivamente
dei cerchi laterali verso I'esterno. Riabbassando

il ginocchio eseguire dei cerchi verso I'interno.
Entrambi i lati.

Perché? Mobilizzare I'articolazione dell'anca.

la resistenza del theraband e girarla verso I'esterno.

Riabbassarla leggermente compiendo delle

rotazioni verso I'interno. Con o senza appoggio.
Perché? Mobilizzazionedell'a rticolazione
dell'anca.

davanti aIl'aItro.Eseguire un «grand jeté» in

avanti e verso l'alto.
Perché? Sottoporre I'articolazione dell'anca
ad uno slancio.

Spalla

Cosa? Compiere dei cerchi con le spalle: braccia

piegate all'altezza delle spalle, ruotare le braccia

all'indietro perdue volte.

Portare alternativa mente il bracciodestroe sinistra Bracciodestro tesocon il palmo délia mano rivolt
(flessi) dietro la testa mantenendo il palmo délia verso I'interno,sollevarlo e portarlo all'indietro, riat

mano rivolto verso l'alto. bassarlo lateral mente. Idem con il braccio sinistra.
Perché? Mobilizzare I'articolazione délia spalla.

i i ICosa? Mobilizzare I'articolazione délia spalla con il nastro theraband. Compiere con le spalle dei cerchi all'indietro lottando contra la resistenza del nastro.
Fare dei cerchi all'indietro con le braccia piegando il gomitoe in seguitotendendo le braccia (una volta a destra e una volta a sinistra).
Perché? Mobilizzare I'articolazione in presenza dicarichi elevati.

Colonna vertébrale

F

Cosa? Sulle ginocchia divaricate alla larghezza delle spalle. Sollevare

lateralmente il braccio sinistrofïn sopra la testa inclinando la colonna
vertebra le di lato. Palmo delle mani rivolto verso l'alto. L'esercizio puô
essere eseguito anche in piedi.
Perché? Mobilizzare lateralmente la colonna vertebrale.

Cosa? Sulle ginocchia divaricate alla larghezza delle spalle. Inclinare
la colonna vertebrale in avanti e all'indietro stabilizzando contempora-
neamente il bacino.
L'esercizio pub essere eseguito anche in piedi.
Perché? Mobilizzare la colonna vertebrale in avanti e all'indietro.
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