1 Variabili di carico Esercizio di resistenza
GTrazmne

Ripetizioni Da35a40

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

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena Tendere il nastro elastico verso il basso Sollevare nuovamente le braccia verso I'alto
eretta e sguardo rivolto verso la palestra. lungo il corpo. Piegare leggermente i gomiti. lentamente. Il nastro elastico non deve mai

essere completa-mente allentato.
Attaccare il nastro elastico al di sopra della

testa. Allungare le braccia verso I'alto.



Variabili di carico Esercizio di resistenza
0 Remare

Ripetizioni Da35a40

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
POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena Con i gomiti piegati, tendere il nastro elasti- Riportare lentamente le braccia in avanti.
eretta e sguardo rivolto verso la parete. co all'indietro, vicino al petto, e continuare Il nastro elastico non deve mai essere
Attaccare il nastro elastico all'altezza dei cosi finché si ritrovano all'altezza del tronco. completamente allentato.

gomiti. Piegare leggermente i gomiti.
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@) Cyclette

Variabili di carico
Intensita

Durata

Pausa

Sedute di allenamento

IN GENERALE

Ritmo da lento a moderato

Da 10 a 20 minuti

Nessuna pausa

Possibile da 3 a 4 volte a settimana

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

Attivita di resistenza



ﬁ Camminare Variabili di carico

Intensita

Durata

Pausa

Sedute di allenamento

IN GENERALE

Ritmo da lento a moderato

Da 10 a 20 minuti

Nessuna pausa

Possibile da 3 a 4 volte a settimana

Da 10 a 20 minuti di camminata con ritmo

da moderato a rapido.

ACTIVDISPENS.(4/  Sporthalle / salle de sport / palestra / sports hall / halla da sport

Attivita di resistenza




e S[]"evamento pes| Criteri quantitativi

Ripetizioni

Ritmo del movimento
Serie

Pausa

Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

Esercizio di forza
Da8a15
Movimento continuo
3
1 minuto
4 minuti
Possibile da 2 a 3 volte a settimana

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena Sollevare le bottiglie PET descrivendo un Abbassare lentamente le bottiglie finché le
eretta. Tenere delle bottiglie PET piene semicerchio. Una volta in alto, le bottiglie mani si ritrovano all‘altezza delle orecchie.
all'altezza delle orecchie, ai due lati della non devono toccarsi. | gomiti restano rivolti

testa. | gomiti sono rivolti verso I'esterno. verso I'esterno.



m Flessmne de"e gmncchla Criteri quantitativi

Ripetizioni

Ritmo del movimento
Serie

Pausa

Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

Esercizio di forza
Da8a15
Movimento continuo
3
1 minuto
4 minuti
Possibile da 2 a 3 volte a settimana

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

In piedi, piedi divaricati alla larghezza del Spostare il fondoschiena all'indietro e verso Tendere le gambe lentamente.
bacino. Schiena sempre eretta. Braccia il basso piegando le ginocchia fino a circa
incrociate davanti al petto. 90°. Dirigere il peso sui talloni.



' Criteri quantitativi Esercizio di forza
@Snllevare I'anca “

Ripetizioni Da8a15
Ieggermente Ritmo del movimento Movimento continuo
Serie 3
Pausa 1 minuto
Durata totale dell’'esercizio 4 minuti
Sedute di allenamento Possibile da 2 a 3 volte a settimana
POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Sdraiarsi sulla schiena, gambe flesse. Sollevare il bacino in modo da formare una Riabbassare il bacino lentamente verso il
Braccia abbandonate morbidamente lungo linea diritta che va dalle ginocchia fino alle tappetino senza pero toccarlo. Movimento
i fianchi. spalle. continuo.



' Criteri quantitativi Esercizio di forza
@Snllevare I'anca “

. Ripetizioni Da8a15
mtensamente Ritmo del movimento Movimento continuo
Serie 3
Pausa 1 minuto
Durata totale dell’'esercizio 4 minuti
Sedute di allenamento Possibile da 2 a 3 volte a settimana
POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Sdraiarsi sulla schiena, piegare una gamba Sollevare il bacino in modo da formare una Riabbassare il bacino lentamente verso il
e sollevare I'altra tendendola. Braccia ab- linea diritta che parte dal ginocchio della tappeto senza pero toccarlo. Movimento
bandonate morbidamente lungo i fianchi. gamba sollevata fino alle spalle. continuo. In seguito cambiare lato.



@S[I"a punta de| pledl Criteri quantitativi

Ripetizioni

entramhe Ie gamhe Ritmo del movimento
Serie
Pausa
Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

Esercizio di forza

Da8a15

Movimento continuo

3

1 minuto

4 minuti

Possibile da 2 a 3 volte a settimana

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

In piedi su un cassone, in equilibrio sulla Abbassare lentamente i talloni finché la Risollevare lentamente i talloni il piti in alto
parte anteriore di entrambi i piedi. | talloni parte anteriore del piede & caricata con possibile. Movimento continuo.
non toccano il cassone. Aiutarsi appoggian- poco peso.

do lievemente una mano di lato o davanti
(parete o altro).



@ A"U“gﬂmentl del Criteri quantitativi

. Ripetizioni
fﬂ"dﬂscl‘"ena Ritmo del movimento
Serie
Pausa
Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

Allungamenti
15 secondi
Allungamento costante
3
1 minuto
3 minuti
Possibile tutti i giorni

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Seduti su un cassone, piedi per terra. Arrotondare la schiena, braccia a penzoloni Srotolare lentamente la schiena per ritro-
Schiena eretta. in avanti e verso il basso. Il bacino puo se- vare una posizione verticale.
guire il movimento. Mantenere la posizione.



@Allungamento laterale

POSIZIONE INIZIALE

Criteri quantitativi Allungamenti
Ripetizioni 15 secondi

Ritmo del movimento Allungamento costante

Serie 3

Pausa 1 minuto

3 minuti
Possibile tutti i giorni

Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Sdraiarsi sulla schiena. Braccia abbando-
nate morbidamente lungo i fianchi. Gambe
tese.

Tendere il braccio destro in alto verso Ritornare lentamente nella posizione al-

destra. Tendere il braccio sinistro sopra il lungata sulla schiena ed eseguire lo stesso
petto in alto e verso destra. Gamba sinistra movimento dall‘altra parte.
per terra, mettere la gamba destra piegata

sopra la gamba sinistra. Mantenere la

posizione.



@ R[]tazmne del tm"co Criteri quantitativi

Ripetizioni

Ritmo del movimento
Serie

Pausa

Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

Allungamenti
15 secondi
Allungamento costante
3
1 minuto
3 minuti
Possibile tutti i giorni

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Seduti su un cassone, piedi per terra, Portare entrambe le braccia all'indietro Riportare lentamente le braccia in avanti
schiena eretta. (dalla stessa parte), all‘altezza delle spalle. ed eseguire lo stesso movimento dall‘altra
Anche la parte superiore del corpo ruota parte.

ma il bacino resta stabile. Mantenere la

posizione.



@Piegarsi di lato Criteri quantitativi

Ripetizioni

Ritmo del movimento
Serie

Pausa

Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

Allungamenti
15 secondi
Allungamento costante
3
1 minuto
3 minuti
Possibile tutti i giorni

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Seduti su un cassone, piedi per terra, Tendere un braccio sopra la testa e tirarlo Riportare lentamente il braccio ed eseguire
schiena eretta. verso il basso, dalla parte opposta. Anche il lo stesso movimento dal lato opposto.
tronco si sposta. Mantenere la posizione.



@A"ﬂtﬂnda[e Ia schmna Criteri quantitativi

Ripetizioni

Ritmo del movimento
Serie

Pausa

Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

Allungamenti
15 secondi
Allungamento costante
3
1 minuto
3 minuti
Possibile tutti i giorni

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Seduti su un cassone, piedi per terra, Chinarsi lentamente in avanti per arroton- Srotolare lentamente la schiena partendo

schiena eretta. dare la schiena, tirare finché il mento tocca dal basso. Riportare la testa leggermente
lo sterno. Rientrare il bacino. Mantenere la all'indietro. Riportare in avanti il bacino e
posizione. inarcare leggermente la schiena. Man-

tenere la posizione.



@ leha|Z| con due Criteri quantitativi Coordinazione — Rimbalzi

. Ripetizioni 30 o finché si perde il possesso palla
pa"e d“[erse Ritmo del movimento Movimento continuo
Serie Da3ab
Pausa Nessuna pausa
Durata totale dell'esercizio 5 minuti
Sedute di allenamento Possibile tutti i giorni
POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Seduti su un cassone, piedi a terra. Far rimbalzare una palla con la mano destra Movimento continuo.
e un‘altra con quella sinistra.



@Sonnamhulo Criteri quantitativi

. Ripetizioni
fa[:||e Ritmo del movimento
Serie
Pausa
Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

Exercizio di coordinazione
30
Movimento continuo
Da3ab
30 secondi
5 minuti
Possibile tutti i giorni

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

In piedi sui talloni. Braccia abbandonate Spostare I'appoggio dai talloni verso la Fare il movimento in senso contrario poi
morbidamente lungo i fianchi. Schiena punta del piede, passando dalla pianta del ripeterlo in modo continuo.
eretta. piede.



@Snnnambulo Criteri quantitativi

Ripetizioni

d|ﬁ|c|le Ritmo del movimento
Serie
Pausa
Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

Exercizio di coordinazione
30
Movimento continuo
Da3ab
30 secondi
5 minuti
Possibile tutti i giorni

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Un piede davanti all‘altro. La gamba Far ruotare il corpo di 180° e, nel contempo, Movimento continuo.
anteriore e sul tallone, quella posteriore cambiare I'appoggio di un piede dal tallone

sulla punta del piede. Le braccia sono uno alla punta del piede e I'appoggio dell'altro

davanti e I'altro dietro, inversamente alla dalla punta al tallone. Invertire anche la

posizione delle gambe. posizione delle braccia.



@ Esermzm dl TBSpIraZIUI]e Criteri quantitativi Esercizio di rilassamento

Ripetizioni Da5a10
Ritmo del movimento Movimento continuo
Serie 3
Pausa 1 minuto
Durata totale dell’'esercizio 3 minuti
Sedute di allenamento Possibile tutti i giorni
POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Sdraiarsi sulla schiena, gambe piegate. Inspirare profondamente dal naso, espi- Non ripetere I'esercizio troppo spesso senza
Mettere una mano sull‘ombelico e tenere un rare dalla bocca per mantenere in aria il interruzione. Cinque volte al massimo, poi
palloncino con l'altra. palloncino. Espirare il pit a lungo e il piu fare una pausa.

Variante: tenere il palloncino con entrambe lentamente possibile.

le mani.



@ CUWh[]y Criteri quantitativi

Ripetizioni

Ritmo del movimento
Serie

Pausa

Durata totale dell'esercizio
Sedute di allenamento

Exercizio di rilassamento
Da5a10
Movimento continuo
3
1 minuto
3 minuti
Possibile tutti i giorni

POSIZIONE INIZIALE DESCRIZIONE DEI MOVIMENTI POSIZIONE FINALE

Seduti su un pallone da ginnastica. Piedi Saltellare leggermente sul pallone. Movimento continuo.

a terra, schiena eretta. Braccia incrociate
davanti al petto.
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