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Posizionandovi come in figura, 
cercando di mantenere il bacino 
in linea con il busto e le gambe. 
Spalle diritte, non ruotate verso 
l’interno. Tenere gli addominali 
in contrazione per circa 30-45”. 
Ripetere 2 volte per lato. 

Posizionandovi come in figura, 
cercando di mantenere il 
bacino in linea con il busto e le 
gambe. Tenere gli addominali 
in contrazione per circa 30-45”. 
Ripetere 3 volte. 
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Arti inferiori 

Arti superiori 

Busto 

Utilizzate una tavoletta 
propriocettiva oppure un disco 
di gomma gonfiabile. Cercate di 
mantenere l’equilibrio su una 
gamba per 30”. Quando vi 
sentirete abbastanza sicuri 
potete fare lo stesso esercizio 
con gli occhi chiusi. 
Effettuate 3 serie da 30” per 
gamba. 

3 SERIE – 12 RIPETIZIONI 
Posizionandovi come in figura, 
con un elastico legato appena 
sopra le ginocchia. 
Mantenendo i piedi a contatto, 
allontanate appena le 
ginocchia e ritornate alla 
posizione iniziale. 
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