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STRETCHING ==

LUNGAMENTO DISTRETTUALE

SLETTIVO, PRE/POST ALLENAMENTO O

"'STAZIONE SPORTIVA, DI UN GRUPPO
USCOLARE SPECIFICO, COME

' INTRODUZIONE O DEFATICAMENTO.




SFODICHE DI ALLUNGAMENTO"

EQUILIBRIO POSTURALE (MEZIERES)
AUTO POSTURE (PILATES)

;-_*‘-: AOBILIZZAZIONE PASSIVA IN ACQUA
= (BASCULA , WATSU )

@ ACQUA PILATES




FODICHE DL ALLUNGAMENTO

NTRO » IMMAGINAZIONE
INCENTRAZIONE (VISUALIZZAZIONE)
CONTROLLO * UNIONE

;,, * FLUIDITA’
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[ZT CALIBRATI SULLE
NGOLE POSSIBILITA”
:LiTA’ DEL TRONCO
= MANTENIMENTO DELLE
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~ e MOBILITA’ E ARTICOLAZIONE
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PERCHE’ L’ACQUA2

" AFFIDABILE E DIVERTENTE
" COLLABORATORE, EVIDENZIA LE
S PROBLEMATICHE FUNZIONALI MENTRE
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e STIMOLA E FAVORISCE I PROCESSI
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ATTIVITA’ GUIDATA.

TIVA : RESPIRO

TRASPORTO IN BASCULA E
POSIZIONI WATSU, PER
OTTENERE

MOBILIZZAZIONE DOLCE
(DIRETTA E INDIRETTA)
DELLA COLONNA E
DISSOCIAZIONE DEGLI ARTI
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SPORTO ATTRAVERSO

BNPRESE SUPERIORI :  CERVICALI O
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- TORACICHE

e PRESE INFERIORI :  BACINO E
CAVIGLIE




WATSU

DULL ( U.S.A. 1980)

= .:;a TODICA DI "STIRAMENTO" E
= “PRESSIONE" DEI MERIDIANI, NELLA
= FILOSOFIA DELLA MEDICINA
TRADIZIONALE CINESE, ATTRAVERSO

L’ACQUA.
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