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Esercizi di rafforzamento 
 
Consiglio: 
scegliere 5-6 esercizi  
8-12 ripetizioni per esercizio 
3 serie 
20 – 30 secondi di pausa tra una serie e l’altra  
40 secondi tra un esercizio e l’altro 
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Stretching 
 
Consiglio: 
scegliere 5-6 esercizi 
mantenere la posizione per almeno 30” 
eseguire gli esercizi per ambo e due i lati (es. braccio destro e poi braccio sinistro) 
 


