Cernusco, 11 novembre 2020

Buongiorno, in base alle mie competenze, vi allego degli esercizi atti al mantenimento
dell’elasticita dei principali distretti muscolari (gambe e schiena). L’esecuzione quotidiana di
gueste figure base permettera all’atleta di ritrovare piu facilmente la flessibilita muscolare del
gesto atletico alla ripresa degli allenamenti sul campo (riducendo il pericolo di
stiramenti/strappi). Se I'atleta dovesse avvertire dolore evitare I'esercizio e passare oltre.
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Stretching muscolo PIRIFORME (2 rip. 25” per gamba)  Stretching catena posteriore (4')




