LABORATORIO

H[lllTINE i
MOBILITA
ARTIGOLAR

10 esercizi per migliorare
controllo, ampiezza utile e
qualita del movimento.
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LABORATORIO

PAHTE 1 SPAllE COLLOE TRONCO

Routlne di Moblhta Artlcolare

Circonduzioni
delle spalle

Hntazmm
del collo

Rotazioni
del busto
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In piedi, schiena dritta.

Ruota le spalle all'indietro
e poi in avanti, in modo lento
e controllato.

10 per senso.

In piedi o seduto, schiena eretta.

Ruota lentamente il collo
da un lato all’altro, mantenendo
il movimento fluido.

5 per lato.

In piedi, piedi alla larghezza
delle spalle.

Ruota il busto da un lato all'altro
mantenendo le anche ferme.

10 per lato.
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LABORATORIO

_ BEHIA Routine di Mobilita Articolare

N

4 Flessiune
* laterale
del busto

In piedi, braccia lungo i fianchi. :

Inclina il busto lateralmente .
cercando di avvicinare la mano '
al ginocchio.

8 per lato.

— . ., ® (e v
5_ c"[:ﬂ"duzmm 3 //&' In piedi, mani sui fianchi.
delleanche & =
\ . _ 1 . Ruota il bacino con movimenti
ZiRY . ampi e controllati.

10 per senso.

E M[lh“itil d&l ii;'!. piedi,.una gamba
~ gmncchio leggermente sollevata.

Ruota il ginocchio con piccoli
movimenti circolari.

8 per Iafo.
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LABORATORIO

PARTES - CAVIGLIAE COLONNA

Routine di Mobilita Articolare

] Flessione-estensione

Seduto o in piedi.

Solleva e abbassa il piede
muovendo solo la caviglia.

10 per piede.

8. StrEtchmg de' - ..S.upin.o cén le ginocchia al petto.
rachide lumhare

Abbraccia le ginocchia e
dondolati dolcemente avanti
e indietro.

20 secondi.

In quadrupedia.

Esegui il cat-cow, inarcando
e incurvando la schiena.

10 movimenti.
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PARTE 4 - BRACCIA E CONSIGLI FINAL

Routine di Moblllta Articolare

10. Circonduzioni | Posizone:
S [Ie"e hraﬁﬂla - In piedi, braccia distese.
(@
S ,H,Mh 4 @-' ﬁmﬁ -!@ Esecuzione:
Ruota le braccia in avanti
. eindietro con movimenti
“’ ' ampi e controllati.

(& \ _ |
' 10 per senso. |
. | |
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CONSIGLI GENERAL

Esegui gli esercizi in modo lento
e controllato.

Respira in modo naturale
durante I'esecuzione.

Ripeti la routine 2-3 volte
a settimana per migliorare
la mobilita.

COME USARE LA ROUTINE

Puoi eseguire gli esercizi in ordine
dall’1 al 10 come attivazione
o come routine dedicata.
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