


Puo essere di tre tipi:
Liscio € il tessuto che ricopre alcuni organi es. intestino, vescica,

stomaco,utero. Sono muscoli involontari.

Striato e il tessuto che ricopre i muscoli deputati al movimento. E’
ormato da fibre muscolari.Sono muscoli volontari. | muscoli si
elle ossa e sono detti per questo muscoli scheletrici,
Muscoli mimici
ore.Le sue fibre sono
O al cuore di battere
involontarie
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Il sarcomero
Il sarcomero ¢ 'unita contrattile della fibra muscolare

sarcomero
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FIBRA MUSCOLARE

PERCHE’ | MUSCOLI
S| CONTRAGGONO?



LO STRETCHING, DALL'INGLESE ‘'TO STRETCH’, SIGNIFICA ALLUNGAMENTO.
CONSISTE NELL' ALLUNGAMENTO MUSCOLARE CHE PERMETTE DI MIGLIORARE
L'"ELASTICITA" DEI MUSCOLI. PRATICANDOLO IN MODO COSTANTE PERMETTE
DI AUMENTARE ANCHE LA MOBILITA" ARTICOLARE.

LA MOBILITA ARTICOLARE (DETTA ANCHE FLESSIBILITA) E LA CAPACITA DI

ESEGUIRE, NEL RISPETTO DEI LIMITI FISIOLOGICAMENTE IMPOSTI DALLE

LAZIONI, DAl MUSCOLI E DALLE STRUTTURE TENDINEE, TUTTI | MOVIMENTI
AMPIEZZA E NATURALEZZA POSSIBILE.




MODALITA’ DI ESECUZIONE

ONE DI ALLUNGAMENTO IN 6/8

STRETCHING STATICO



ESERCIZI PER IL CAPO

ESERCIZIO 7: FLETTI
LATERALMENTE IL
CAPO

ESERCIZIO 8: RUOTA |
CAPO A DESTRA E
ESEGUI UNA

LEGGERA PRES
SUL MENTO




ESERCIZI PER IL PETTO

ESERCIZIO:

WIS APPOGGIA ALLA
W PARETE LA MANO
Z Ml SINISTRA E RUOTA IL

9 BUSTO ALL'ESTERNO

TENENDO L'ARTO

A ' 48l SUPERIORE DISTESO

MOLTI: PETTORALI




ESERCIZI PER INTERNO COSCIA

ESERCIZIO 4.

IN ACCOSCIATA
COMPLETA, PORTA
ALL'ESTERNO L'ARTO
INFERIORE SINISTRO.
TIENI IL PIEDE FLESSO.
TIENI LA POSIZIONE
PER ALCUNI SECONDI
E POI CAMBIA LATO.




ESERCIZI PER L'ADDC

ESERCIZIOT :IN
INARCA LENTAMENTE
LA SCHIENA E PORTA

LE MANI A TOCCARE |
PIEDI
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ESERCIZI PER L'ARTO
INFERIORE

VASTO LATERALE ! i e ADDUTTORE

BICIPITE FEMORALE

SARTORIO

GASTRECHEMIO

GASTRECHEMIO

TIBIALE ANTERIORE




ESERCIZI PER L’ARTO INFERIORE

Quadricipite

Retto femorale

Vasto intermedio
sotto al retto femorale

Vasto mediale

Vasto laterale




ESERCIZI PERL’ARTO INFERIORE
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ESERCIZI PER L'ARTO SUPERIORE

Tricipiti

Romboide
Rotondo
Dorsale

Deltoidi
Dorsali

M Muscoli principali [l Muscoli secondari | Muscoli accessori




ESERCIZI PER LA SCHIENA
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PARA DUE O TRE ESERCIZI DI STRETCHING PER

PER ESEGUIRLO




