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Precede la fase di allenamento vera e propria e pud essere rappresentato da un’attivita ciclica, come peresempio camminare,
marciare sul posto o pedalare, 0 da movimenti ginnici, della durata di 10-15 minuti.

Come eseguire gli esercizi

Gliesercizivanno eseguiti a velocita moderata, cercando di concentrarsi sulla corretta esecuzione delmovimento nella sua globalita:
cid significa che non & importante curare il solo movimento fine a sé stesso, ma occorre monitorare anche la postura e abbinare
correttamente la respirazione, dalmomento che un’esecuzione scorretta potrebbe non portare benefici o addirittura essere dannosa.

I primi movimenti di ogni esercizio vanno completati con particolare prudenza perverificare di non provare fastidio o dolore: perfarsi
che illavoro che si sta svolgendo possa essere utile e sicuro, € importante rispettare i propri limiti, soprattutto se non si & allenati.
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In caso di problemi, & sempre buona norma consultare il proprio medico.

Alcuni consigli

- Nelprimo periodo di allenamento & bene eseguire un basso numero diripetizioni, corrispondente a circa 8-10 movimenti per
esercizio, da completare ad una velocita moderata e peruna sola serie, ovvero perun solo gruppo diripetizioni.

- Coniltempo si presentera I'esigenza di aumentare il volume dellavoro, perassecondare i miglioramenti ottenuti: si potra allora
aumentare ilnumero diripetizioni e di serie, ricordando perd diintervallare le serie con un po’ di recupero.

- E consigliabile eseguire gli esercizi 2-3 volte a settimana, dopo l'attivita aerobica o dopo un buon riscaldamento.
- Gliecerri7idiainnastica nnsannn eacere aunlti anche in acaiia con minare anllecitazione delle articalazionic 1in’ottima alternativa
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