ESERCIZI POSTURALI PER STABILIZZAZIONE

» 1) Posizione prona, mento in appoggio sulle mani, contrarre gli
addominali, i glutei e tenere {a posizione (30"-1') Far passare una
bacchetta sotto il corpo deil'atleta,

2) come sopra, con braccia tese avanti

4) Sul fianco, gomito in appoggio, mano al fianco,
bacino sollevato, tenere la posizione (30"-1")

5) Corpo teso avanti, in appoggio sui gomiti, tenere la posizione
. (301!_1 l)

6) come es 3, con ausilio di una panca o gradone e
Fit ball. Tenere la posizione (30"-1')

e 7) COMe ©8. 5 con ausilio di una panca o gradone e Fit ball
== Tenere la posizione {30"-1')




8) Corpo teso avanti, gomiti in appoggio sulla Fit ball
gambe leggermente divaricate

8) Corpo teso avanti, gomiti in appoggio sulla Fit ball
1 piede in appoggio, una gamba sollevata dal suolo

11) da supini, sollevare il busto e fisttere una gamba 12) da supini, sollevare il busto e flettere le gambe




