~~  Esercizi per attivare la

| L— pompa linfatica
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Esercizi semplici
da fare spesso

bicicletta e spinta sulle punte dei piedi

mercoledi 7 agosto 2013



Esercizio 1

)
Aiuta a tonificare il gluteo. In ginocchio
appoggiare i gomiti mantenendo la
schiena 3. Alzare posterniore l‘arto
inferiore tenendolo teso con piede a
martello. Espirare durante l'estensione ed
inspirare durante la posizione di partenza.
Fare 15 esercizi per lato, da ripetere 2/3
volte.
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Aiuta i muscoli della coscia e del
gluteo. Stare supini con gambe piegate,
sollevare il bacino ed il busto e
ritornare al punto di partenza. Espirare
sollevando il bacino, inspirare per
tornare al punto di partenza. Fare

'rcizio 15 volte, riposarsie ripetere.

per la coscia e addome

mercoledi 7 agosto 2013
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Esercizio 2
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giare le mani sulla spalliera di una sedia ed

re il busto a 90°, Tenere i piedi ben uniti
Espirando lanciare la gamba tesa indietro in alto
e alzare il tallone spirando invece tornare
izone di partenza. 15 esercizi per lato
do e ripetendo per dus
mente e senza forzare, conil p

-Ar¢ volite

acere gl sentire

veders a posizione finale

per il gluteo
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Esercizio 3

E'un esercizioutile per tonificare i muscoli
dell’'addome, stando supini con le gambe
piegate inalto, prendere una palla trale
mani. Espirando sollevare il busto da terra
fino a 30°, inspirando ritornare alla
partenzadolcemente. Fare I'esercizio per
15 volte, riposarsi e ripetere.

per la respirazione

mercoledi 7 agosto 2013



Esercizio 4

Il movimentodellapalla sui muscoli e sui
tessuticreaun bene S 710. Stando
supini con le g: e fles . e di
trattenere

conuna lievep Espirando alzare il
bacino ed avvicinare le ginocchia al volto,
strare un attimo fermi e ritornare alla
posizione di partenza mandando fuori l'aria
dai polmoni. Ripetere l'esercizioper15
volte, riposarsi e ricominciare.

per 'addome

mercoledi 7 agosto 20



Esercizi per attivarela Esercizio 5

pompa linfatica

ViRl i mu
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e rilazsare 1l busto
esparan lentaments
I-m!-‘ lesiderato
muz=ica nella sta
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per iniziare e finire
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