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Seduto su una sedia priva di rotelle alzati ed Premi i palmi delle mani I'uno contro I'altro all'altezza
abbassati lentamente. del petto. Mantieni una moderata pressione.

- - - - - - - - -
10-12 ripetizioni - max 3 volte 5 secondi - 7/10 ripetizioni

Schiena appoggiata d una parete con le cosce Piega le braccia ed avvicina il petto alla parete
parallele al suolo e le gambe piegate a 90°. Ritorna indietro lentamente.
Mantieni la posizione.

30-60 secondi - max 3 volte 10 ripetizioni - max 3 volte

Spingi le spalle ed i gomiti contro la parete con

In appoggio ad una sediq, sollevati sulle punte un'intensita moderata.

dei piedi mantenendo le gambe distese.

30 secondi - max 3 volte 5 secondi - 7/10 ripetizioni
Solleva le ginocchia verso il petto utilizzando gli Da seduto inclina il busto alternativamente h \» " :
addominali. verso destra o verso sinistra. : L

10 ripetizioni - max 3 volte

10 ripetizioni per lato

Visita il sito dedicato per
la spiegazione dettagliata
degli esercizi
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