ESERCIZI ALLUNGAMENTO POLPACCI

Streftchring polpaccrs

della fascia muscolare "gastrocnemio".

Procedere gradualmente in modo da non avvertire dolori, mantenere la posizione per circa 30 secondi e ripetere per 3

volte.
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E possibile mantenere I'elasticita dei polpacci con dei semplici esercizi di

routine, iniziamo lo

Stretching, polpacci al muro: in posizione eretta posizionare la testa

verso il muro, appoggiare le mani alla parete all'altezza del capo, portare

la gamba interessata posteriormente, mantenendo sempre il tallone sul

pavimento, flettere l'altra gamba spingendo con tutte e due le mani in

direzione del muro, esattamente come illustrato nell' prima immagine Si

avvertira subito una sensazione di "stiramento" dei muscoli, sopratutto

Infine, un altro esercizio utile per completare I'allungamento delle fasce
muscolari correlate allo stretching del polpaccio. In questo esercizio
bisogna stendersi per terra, con il busto rivolto verso I' alto, con I'aiuto di
un 'asciugamano. Bisogna posizionare | 'asciugamano intorno al piede
della gamba interessata allo stretching, portare il busto in avanti
afferrando con tutte e due le mani i bordi dell'asciugamano; si crea cosi
una leggera tensione muscolare. Anche in questo esercizio la posizione ¢
consigliata per almeno 30 secondi e si puo ripetere per tre volte, potete
aiutarvi anche in questo caso dell'immagine. Se durante l'esercizio si

avverte dolore o fastidio bisogna sospendere immediatamente.

ESERCIZI PER IL POTENZIAMENTO
DELLA MUSCOLATURA DELLE GAMBE

Esercizi per i muscoli dei piedi e delle gambe
Muscoli principali: muscoli flessori plantari dei piedi

Andature
A. Andatura a passo veloce
B. Andatura sugli avampiedi

Andature
A. Andatura con rullata del piede
B. Con rullata del piede con
atteggiamento breve dell arto
contro laterale
C. Come prima con saltello

Contatto in successione tallone
avampiede, massima flessione ed
estensione. Ginocchio esteso, muscoli
arti inferiori rilassati, non aiutarsi con
le braccia.




Andatura rimbalzata

Avanzare prendendo contatto con gli
avampiede, spingendo verso | alto
dopo breve molleggio. Il piede che
spinge tocca a terra ed ammortizza la
caduta.

Estensione del piede da stazione
eretta

A. Apiedi pari

B. Su un solo piede
Massima estensione sulla punta dei
piedi mantenendo le ginocchia estese
senza aiuto degli arti superiori. Uno
spessore € posto sotto le punte per
permettere una maggiore escursione
articolare.

Piegamento sulle gambe

A. In appoggio al muro,
piegamento ed estensione delle
ginocchia (maggior
piegamento, maggior sforzo)

B. Dalla stazione eretta,
piegamento ed estensione sulle
gambe

Piegate

A. Busto eretto, piegata profonda
in avanti tenendo il ginocchio
posteriore in leggera flessione,
tornare nella posizione di
partenza.

B. Come prima con piegata
frontale

Salita e discesa su di unrialzo o un
gradino

A. A gambe alternate
B. Con la stessa gamba




