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LEZIONE DI STRETCHING

Prima di Iniziare a correre, dopo |a tua seduta di running, o seplicemente per rimetierti in sesto, prova,
In sequenza, questi 10 esercizi dl allungamento pli 1 d rilassamento consigliati dal prof. Andrea Molina

ALLUNGAMENTO
SCHIENA

In piedi, inclina il busto
lateralmente sollevando il

braceio opposto.

ALLUNGAMENTO
ADDUTTORI

Seduto con le gambe piegate

e i piedi vicini, mantenenda il
busto eretto, spingi con le mani
le ginocchia verso terra.

ALLUNGAMENTO
ISCHIO-CRURALI o L .
el i . el Sin, ot o ge | IO
ttendo il ginocchio . P ;
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Fletti il busto in avanti. '
ALLUNGAMENTO POLPACCI ALLUNGAMENTO
Appoggiati alla parete con ISCHIO CRURALI
un piede avanti e uno dietro, Supino, solleva una gamba
mantenendo i talloni bene e tieni la posizione con
aderenti al suolo e la gamba l'aiuto delle mani o di un
posteriare ben distesa. asciugamanao.
ALLUNGAMENTO 1 ALLUNGAMENTO
ZONA LOMBARE BANDELLETTA ILEO TIBIALE
Busto flesso avanti, Suping, braccia in fuori mcrocia la
mani appoggiate al gamba destra sopra la sinistra e por-
sunlo estendi le gambe e 1 ta entrambe le ginocchia a destra; poi
mantieni la posizione. f cambia incrocin e scendi a sinistra.
ALLUNGAMENTO TORSIONE DELLA SCHIENA
QUADRICIPITE Supino, spalle ben appoggiate

In piedi appoggiati
a un sostegno, impugna
un piede e avvicinalo

al tallone.

RILASSAMENTO SCHIENA
Supino, fletti le gambe aintandoti
le mani e porta il mento verso
il petto. Mantieni la posizione.

a terra, con una gamba distesa
solleva |alira piegata e cerca
di avvicinare il ginocchio al
pavimento.
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