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- Gruppo

- Spazi

- Condizioni Ambientali

L’esperienza conta

Camminata iniziale e 

mobilità attiva

Temperature più rigide

richiedono > riscaldamento



Facciamo qualche esempio

Camminata ad intensità bassa - moderata (∼ 3 MET); 

Andatura “lenta” e piacevole

Mobilità globale e allungamento

Inserimento di piccoli esercizi a corpo libero



Mobilità e Stretching

 Ordine cranio caudale

 Focalizzarsi su tutte le articolazioni

 Lavorare su tutti i piani

Piano Sagittale Piano Frontale Piano Trasverso
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E anche …

Antero e retroversione

del bacino

Circonduzioni delle

spalle

Flessione della

gamba



Stretching

 Ordine cranio caudale

 Focalizzarsi su tutte le articolazioni

 Lavorare su tutti i piani



Stretching

 Ordine cranio caudale

 Focalizzarsi su tutte le articolazioni

 Lavorare su tutti i piani

Mantengo la posizione per 20-30”

Rilascio la tensione

Ripeto altre 2-3 volte
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Petto e spalle Tricipite brachiale

Flessori della coscia



Facciamo qualche esempio

Tricipite Brachiale
Tronco e spalle

Estensori del ginocchio






