STRETCHING

Riepilogo per immagini degli esercizi

Tratto dal libro di Bob Anderson

Diamo qui di seguito un « indice » degli esercizi di allungamento de-
scritti nel libro, che possono essere utilizzati da sportivi, allenatori e fisio-
terapeuti per ideare programmi individuali di allenamento, o per il semplice
mantenimento di una efficiente forma fisica.

GLI ESERCIZI DI ALLUNGAMENTO

Tensioni di rilassamento per la schiena: pagg. 26-34
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E;éfciﬁ di afluﬁga;ﬁenta per le gambe, i piedi e le caviglie: pagg. 3544
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ACCORGIMENTI PER LA SCHIENA: pggg 203-207
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Elevazione dei piedi: pagg. 77-79

Esercizi di affangcmenm per le gambe ei ﬁar:cé: da e.regmre nella stazione
eretta: pagg. 80-86
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Esercizi di allungamento per la muscolatura del tronco da eseguire stando

in piedi: pagg. 8:}_92 hL|
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Allungamento alla sbarra: pag. 93
Esercizi di allungamento per la parte superiore del corpo utilizzando un

asciugamano: pagg. 94-96
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Esercizi di dlungamento per la schiena, le s‘paf{e e le braccia: pagg. 45-.?1
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Una serie di esercizi di allungamento per le gambe: pagg. 52-58
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Esercizi di dllungamento per la colonna iombare, il bacino, gl adduttori
delle cosce e la muscolatura posteriore delle cosce: pagg. 59-68
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Esercizi di dllungamento per la schiena: pagg. 70-76
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Tensione per le gambe e Varea inguinale (adduttori delle cosce) in decubito
supino con le gambe elevate: pagg. 102-104

Tensioni con le gambe divaricate per gli adduttori delle cosce e per i ba-
cino: pagg. 105-109 ' ;
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ESERCIZI PER LO SVILUPPO DELLA FORZA

Esercizi per i muscoli addomindli: pagg. 166-169

Esercizi per la muscolatura delle braccia e del petto: page. 170-171
Esercizi per le dita dei piedi, le caviglie e le gambe: pagg. 172-175
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Esercizi per le dita della mano, per le mani, i polsi e gli avambracci:

pagg. 176-178 ‘
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Esercizi con le scale: pagg. 182-184

Trazioni: pagg. 179-181
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