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“ Copertina // Riscaldamento

Mobilizzazione a 360 gradi

Sonoinvisibili e richiedono una cura particolare. Le articolazioni si azionano
con esercizi specifici.

Cosa? Compiere dei cerchi con le mani.Ruotare entrambe le mani contempo- ~ Cosa? Compiere dei cerchi con le mani lottando contro la resistenza del

raneamente e con un movimento il pit completo possibile e progressivo nastro theraband.
attornoal loroasse. Perché? Aumentare lo sforzo.

Perché? Mobilizzare I'articolazione della mano.

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

Cosa? Posizione carponi.Palmo delle mani al suolo e rivolto verso I'interno.

Ruotare progressivamente una mano dopo l'altra sino a rimanere in appog-

giosulla punta delle dita.

Perché? Carico compressivo sull’articolazione della mano.

Cosa? Sollevare il ginocchio e ruotare il piede sul Cosa? Idem come esercizio1ma lottando controla  Cosa? Passare alternativamente dai talloni

proprio asse eseguendo il movimento resistenza del nastro theraband (piegato a meta) alla puntadei piedi.

piu completo possibile. Adestra e asinistra. avvolto attorno al collo del piede. Collocare le due Perché? Riscaldamento dell’articolazione

Perché? Mobilizzare I'articolazione del piede. estremita del nastro sotto il piede della gamba del piede con carico del peso del corpo.
d’appoggio.
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Anca

Cosa? Piegare una gamba e sollevare il ginocchio Cosa? Sollevare la gamba piegata lottando contro ~ Cosa? Con o senza appoggio. Un piede
all'altezza dell'anca compiendo progressivamente laresistenza del theraband e girarla verso I'esterno.  davantiall'altro.Eseguire un «grand jeté» in
dei cerchilaterali verso I'esterno. Riabbassando Riabbassarla leggermente compiendo delle avanti e verso l'alto.

il ginocchio eseguire dei cerchiverso I'interno. rotazioniverso l'interno. Con o senza appoggio. Perché? Sottoporre I'articolazione dell’anca
Entrambiilati. Perché? Mobilizzazione dell’articolazione ad uno slancio.

Perché? Mobilizzare I'articolazione dell'anca. dell'anca.

Spalla

Cosa? Compiere dei cerchicon le spalle: braccia Portare alternativamente il braccio destro e sinistro  Braccio destro teso con il palmo della mano rivolt
piegate all’altezza delle spalle, ruotare le braccia (flessi) dietro la testa mantenendo il palmodella  versol'interno,sollevarloe portarlo all'indietro, riat
all’indietro per due volte. mano rivolto verso l'alto. bassarlo lateralmente.ldem con il braccio sinistro.

Perché? Mobilizzare I'articolazione della spalla.

Cosa? Mobilizzare I'articolazione della spalla con il nastro theraband. Compiere con le spalle dei cerchi all'indietro lottando contro la resistenza del nastro.
Fare dei cerchiall'indietro con le braccia piegando il gomito e in seguito tendendo le braccia (una volta a destra e una volta a sinistra).
Perché? Mobilizzare I'articolazione in presenza di carichi elevati.

Colonna vertebrale

Cosa? Sulle ginocchia divaricate alla larghezza delle spalle. Sollevare Cosa? Sulle ginocchia divaricate alla larghezza delle spalle. Inclinare

lateralmente il braccio sinistro fin sopra la testa inclinando la colonna la colonna vertebrale in avanti e all'indietro stabilizzando contempora-
vertebrale di lato. Palmo delle mani rivolto verso I'alto. Lesercizio puo neamente il bacino.

essere eseguito anche in piedi. Lesercizio puo essere eseguito anche in piedi.

Perché? Mobilizzare lateralmente la colonna vertebrale. Perché? Mobilizzare |a colonna vertebrale in avanti e all'indietro.
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