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Muovere in cerchio il bacino. Movimento continuo.

59

Posizionare i piedi a circa la larghezza delle 
anche sul pavimento. Mettere in moto 
il cerchio muovendo le braccia avanti e 
indietro. Rilasciare il cerchio e mantenerlo 
in movimento con i movimenti del bacino. 
La posizione delle braccia è liberamente 
selezionabile.

Criteri quantitativi
Ripetizioni Fino al cedimento del cerchio, 

30 secondi al massimo.
Ritmo del movimento Movimento continuo.
Serie Da 3 a 5
Pausa 10 secondi
Durata totale dell’esercizio 5 minuti
Sedute di allenamento Possibile tutti i giorni
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Trazione  

1 1

1

Tendere il nastro elastico verso il basso 
lungo il corpo. Piegare leggermente i gomiti. 

Sollevare nuovamente le braccia verso l’alto 
lentamente. Il nastro elastico non deve mai 
essere completa¬mente allentato. 

1

Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena 
eretta e sguardo rivolto verso la palestra. 

Attaccare il nastro elastico al di sopra della 
testa. Allungare le braccia verso l’alto. 

Variabili di carico
Ripetizioni Da 35 a 40
Ritmo del movimento Movimento continuo
Serie 3
Pausa 1 minuto
Durata totale dell’esercizio 6 minuti
Sedute di allenamento Possibile da 3 a 4 volte a settimana

Esercizio di resistenza
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Remare 

2 2

2

Con i gomiti piegati, tendere il nastro elasti-
co all’indietro, vicino al petto, e continuare 
così finché si ritrovano all’altezza del tronco. 

Riportare lentamente le braccia in avanti. 
Il nastro elastico non deve mai essere 
completamente allentato. 

2

Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena 
eretta e sguardo rivolto verso la parete. 
Attaccare il nastro elastico all’altezza dei 
gomiti. Piegare leggermente i gomiti. 

Variabili di carico
Ripetizioni Da 35 a 40
Ritmo del movimento Movimento continuo
Serie 3
Pausa 1 minuto
Durata totale dell’esercizio 6 minuti
Sedute di allenamento Possibile da 3 a 4 volte a settimana

Esercizio di resistenza
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IN GENERALE

Cyclette3

Da 10 a 20 minuti di cyclette con velocità da 
moderata a rapida. Fra 75 e 100 watt.

Variabili di carico  
Intensità Ritmo da lento a moderato
Durata Da 10 a 20 minuti
Pausa Nessuna pausa
Sedute di allenamento Possibile da 3 a 4 volte a settimana

3

Attività di resistenza
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IN GENERALE

Camminare

4 4

4

Da 10 a 20 minuti di camminata con ritmo 
da moderato a rapido.

4

Variabili di carico  
Intensità Ritmo da lento a moderato
Durata Da 10 a 20 minuti
Pausa Nessuna pausa
Sedute di allenamento Possibile da 3 a 4 volte a settimana

Attività di resistenza
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