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CENNDIANATOMIAEFISIOPATOLOGIA

La colonna vertebrale e la struttura scheletrica posta al centro del tronco, formata dall
sovrapposizione di 33/34 vertebre ( 7 cervicali, 12 dorsali, 5 lombari, 5 sacrali e 4 coccigee
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Essaleveassolvereanumerosiedimportanti compiti:

1 Stabilita: sostienell tronco, gliarti superiorie il capo
1 mobilita: consentetutti glispostamentideltronco e dellatesta
1 contenimento:proteggeil midollospinale

Stabilitd e movimento sono garantite dalle curve visitdila proiezione laterale (lordosi
cervicale cifosidorsale,lordosilombare),dal discointervertebrale,postotra unavertebrae
fQFftGNT O2y TFdzyT A2yS RA | YY2NIAT lillcangetds =
piu importante e il controllo deimovimenti (controllo motorio) ed € garantito dal corretto
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funzionamento del sistema nervoso centrala.caso di una lunga storia di dolori o rigidita,
2002NNBE AGNALINBINI YYIFINBeE At OSNBStt2 | A
come fare.
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* strutture sensibili al dolore

Le curve fisiologiche sono percio benefiche per la colonna vertebrale, conferendo un
maggiore capacita di ammortizzare le pressioni e le sollecitazioni.

9Q VY2NXIES | @SNBE dzy OS Wi gon &nharmaleé ch& aumenthdR
(iperlordosi e ipercifosi) e neppure che si riducano.

Disco intervertebrale: € formato da una parte centrale gelatinosa e deformabile detta

ydzOt S2 LRfLRaz2zsxs OAND2YRIGF RF NBaAaldSyid,
[ QSt I 40 A OA U L esta Rrutiura so@b2gbraaiiésda Bribuoly sizambio tra vertebre

e disco, regolati dalla pressione: quando diminuisce la pressione sul disco, i liquidi e

sostanze nutritive passano dalle vertebre al disco; quando la pressione aumenta, i liqui
con i prodditi di rifiuto son spinti fuori.

~

9Q ljdzZAYRA AYLERNIFYGS YIYUSYSNE LIRaAl A2yA
pressione possibile sui dischi

La conferma di quanto sinora detto la si ha nelle cause che maggiormecitlono
ddzf f Q2 NA JehvgrBbrazS tof[SUzSHEB OKS LINR @2 Ol yezioef Q!
le posture e i movimenti scorretti, lo stress psicologico, la forma fisica scadente ed il
sovrappeso Quindi posizioni viziate e movimenti scorretti, se mantenuti a lungo e ripetuti
nel tempo, divengono dannosi, rendendo la colonna vertebrale meno stabile, mena
NEaAalsSyisSz FyRFYR2 AyO2y GNP | R dzy Qdza dzNJ
risposta del nostro corpo al cattivo uso che facciamo della colonna.
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essere legato al processo di invecchiamento o a traumi conseguenti a varie attivita (e
movimentazione carichi scorretta), e puo provocare dolore e rigidita. La rigidita vertebrale
si riflette a sua volta, sui muscoli paravertebrali che, sempre meno attivati, perdono la lorc
elasticita diventano atrofici.

DISCOPATIA e una degenerazione ddisco intervertebrale. Le strutture che compongono
il disco, anello fibroso e nucleo polposo, che hanno il compito di ammortizzare i carichi e |
pressioni, degenerano ed i tessuti che li compongono perdendo parte delle lorc
caratteristiche  funzionali, copromettono  sensibilmente la loro capacita
GF YY2NIOATTFAONROSeéd® vdzSadl Lz SaaSNBE NBa
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ERNIADEL DISCAry Qdzf 0 SNA2NBE LISTIIA2NI YSyi2 RSt !
disco:la riduzioneR S t t Q&R $ a (i Kikdgs§, frrigi@endosi,tende a rompersi pitl
facilmente, permettendo al nucleo polposo di fuoriuscire e comprimere la periferia

RSt f Qdtegss, talisandodolore. Se il nucleo polposo oltrepassat Q| yfiBrdsH, 2
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associarsi a disturbi della sensibilita e della forza muscolare.
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IMPORTANTE:

ALl QFNINRAA S Anoridndd admbry I fomte del Rdlodie® Zrequente
vedere degli esami struemtali perfetti in pazienti con forte dolore lombare e
viceversa vedere degli esami strumentali molto significativi in pazienti senza dolore.

A Nella maggior parte dei casi il dolore & dovuto ad uno scorretto uso della propria
schiena, con posture e movimensbagliati.

A Non bisogna rinforzare i muscoli addominali o lombari per il mal di schiena, ma
saperli usare meglio.

A Evitate le autediagnosi,ma rivolgetevi ad uno specialista per una consulenza, vi
sapra indicare il percorso terapeutico piu adaftisioterapista)



CONSIGIHER APROTEZIONEELLACOLONNA/ERTEBRALE

Perun usocorretto dellacolonnavertebrale,cisononormedi prevenzionedaosservare:

1. Evitarelavita sedentaria.

229aSNOAGEFNBS LINF 0AOKS &LR2NIAGDS &S.Yaglilai ©A S
lunghe passeggiate o qualunque cosa vi piaccia fare)

3. Controllarell pesocorporeo

4. Riposo: preferire la posizionesul fianco con le ginocchiaversoil petto oppure la

posizione supina con ausilio di un cuscino sotto le ginocchia

Peralzarsidal letto, mettersiprimasulfiancoe poi alzarsientamente.

In caso di rigidita mattutina, € utile eseguire gli esercizi di auto mobilizzazione prima di

alzarsi.

o o

POSTURE
In piedi:
1 Se si lavora in piedi per molto tempo € necessario scaricare la tensidivello della
o2t 2y VYl o2y FNBIj dzSy i A Ol YO A RA LJ2 & A

alternativamente un piede su uno sgabello bassa®2 y Y Sy 2 A Y LJ2 Ndel y
piano di lavoro che deve essere adeguata in modo che la schiena possa esse
mantenuta in posizione corretta. Quando si e costretti ad inclinarsi in avanti puo essert
dzGAETS FLIRIIAFENE dzy oNF OOA2 adz LAl yY?2
perché non si crei troppa tensione a livello lombare.

Seduto:
1 Perassumereuna posidone corretta, f Q| yfaratozlal tronco e dalle coscedeve
essere di 90°. Questa puo essere mantenuta con vari accorgimenti, per esempio:
1. selasediaé altaappoggiaré piedisuuno sgabello
2. sepossibilesceglieresedieergonomiche
3. frequentiintervalliper variarela posizione
4. il pianodi lavoro deveesserel f f Q [déi goBiiti pelr permettere il rilassamento
delle spalle
Ay [dzi2s NBI2f1 NB f QAy Of A Y [blang yhodd Gaf f 2
avere ginocchigomiti leggermente piegati.

o

MOVIMENTI

Quandosolleviamoun LJS & 2 X &

1 dobbiamo tenerlo ipiu possibile vicino aorpo, piegare le ginocchia e alzarsi spingendo
sulle gambe cercando di non forzare sulla schiena: controllare il corretto
posizionamento della colonnadsizione intermeda).
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Quandoprendiamoun oggettoR I £ € QI € G2 X ®
1 evitare di inarcarsicon la schienae quindi utilizzarerialzi o scaletteo sistemareqgli
oggetti di maggior uso nei piani piu bassi.
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QuandotrasferiamounLJS & 2 X @
1 bisogna evitarde torsioni del busteseguendo il movimento utilizzando gli arti inferiori,
in modo da trasferire su di essi la pressione ed il peso.

posizionecorretta posizioneerrata

Quandotrasportiamoun LJS & 2 X
1 il pesovatenuto il piu possibilevicinoal corpo



1 evitarei movimentidi trasportoconunsoloarto
1 durante le azionidi spintao di tiro € importante mantenerela posizionecorretta.

posizionecorretta posizioneerrata
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1 per allacciarsie scarpe:piegarsisulle ginocchia,da in piedi appoggiareun piede su di
una sedia oppre da seduti portare il piede sulla sedia

1 nel vestirsi/svestirsievitare precarie posizioni di equilibrio; si consigliaquindi di
effettuare le operazioni da seduto

1 per fare il letto € consigliabiletenere le ginocchialeggermente piegate oppure
inginochiarsi
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f LISNJ Lddzt ANB A LI GAYSYGAZ dzal NB f QF & LA NI L
eseguire lo sforzo con le gambe e non con la colontiazzare una scopa con il manico
lungo e tenerlo il piu vicino possibile al corpo

Si

CONSIGIRHERFARBEJNABUONAMOBILIZZAZIONBELLACOLONNA

1. esequi gli esercizi con abbigliamento comodg senza scarpe, in un locale spazioso e
tranquillo, in modo da avere la pit ampia possibilita di movimento

2. durantef QS & S Qidgli dsérgizfliventa consapeva di cio che avviene nel tuo
corpo

3.OSNODIF RA SaaSNB NAflFaaldz S RA 02y i NI NN
del movimento

4. abbina correttamente la respirazione ai vari esercizi di autocontrollo, di
decompressione, di mobilizzazione

5. ossena la regola del onon doloNJ $eMun esercizioprovoca dolore, occorre per il
momento evitarlo

6. negliesercize necessariausaredolcezza gradualita

7. esegugliesercizientamente.

8. tra gli esercizi proposti, sceglind o 4 tra quelli che ti fanno stare ngdio e ripetili 2 3
volte a settimana; anche se non hai dolore: manterrai la tua colonna sana.

9.AYLI N F GNBGFENB tF LRAATAZ2YS O2NNBGGF
della vita quotidiana e lavorativah Y it SANI Y R2 f 8 SNOAT A2 | f



LARESPIRAZIONE

Una corretta respirazione e di fondamentale importanza al fine di un sano movimento dell:
colonna vertebrale nella vita quotidiana. Il muscolo principale per la respirazioile é
diaframma. Alcune sue fibre hanno detiennessionidnzionali con i muscoli profondi della
colonna (es: trasverso), che hanno un ruolo determinante nel controllo dei movimenti €
nella prevenzione dei dolori. Percio, per rendere piu efficaci gli esercizi e per il benesse
guotidiano, € fondamentale impararrettamente la respirazione.

Inizialmente, e importante capire i tre diversi tipi di respirazione e concentrarsi su quell
diaframmatica.

1) RESPIRAZIOREAFRAMMATICA

Mediasting ’
Fleura H Trachea

Polmone Polmone

Diaframma

Racasin
coatodlatram matisd

Il diaframmad A f YdzO2t2 OKS RAGARS Af {2Nan0S
I'inspirazione si abbassa creando un effetto di risucchio che permette l'ingresso dell'aria
dei polmoni e contemporaneamente aumenta il diametro dell'addofagp@ncia si gonfia

In espirazioneg il diaframma si rilascia e l'aria esce dai polmsemza sforzold pancia si
abbassa. In tutta questa sequenzatdrace non dovrebbe normalmente muoversi

MA ORAPASSIAM@AGLIESERCIZI
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Posiziondi partenza supino,gambeflesse posizionerilassata

10



I

e
1IN

{4

l

Mettere la mano dest sulla pancia e la sinistra sul toragespiraredal naso e gonfiare la

pancia, collo e spalle rilassate, torace fermo.

Espiraredal naso, mano destra sulla pancia, mano sinistratorace, rilassando la pancia

[ripetere 3 serie da 5 respiri]

2) REBIRAZIONEORACICHMEDIA
WSEALIANITA2YS STFSGGdzZr GF RdzNI yiS fQFGGAOA
torace

GALAOF RSt (2

3) RESPIRAZIOANE)RACICALTA
WSALIANITAZ2YS RI aSOAGI NBE =
diametro antero posteriore del torace.
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ESERCIPERLCONTROLLKOTORIO

5212 @SN O2YLINBaz2z I O2NNBGGF NBALANII
colonna lombare e come possiamo muoverla.

L'obiettivo di questotipo di esercizie quello di farviimparareil corretto
utilizzo della vostra schiena nella vita quotidiana.

Gli esercizi proposti si basano sulla ricerca dptlaizione intermedia tra flessione ed
estensione e rotazione e flessione laterale.

Laposizione intermediad & f I GAINIRA [ YSFItiSZeaARYS o0 NBGN
(antiversione). In guesta posizione si € visto che i muscoli riescono ad essere reclutati
modo ottimale con la migliore congruenza articolare, ottenendo quindtametto utilizzo
della colonna

Una voltatrovata la posizione intermedia, si chiede al paziente di mantenerla e di reclutare
Af Ydzza o2t 2 0N} ag@SNBR2 RStfQFRR2YS®

¢ NI &8 S NE 2 :RBrhuscld pURM@pYreante da saper utilizzare durante gli esercizi
LINP LR aGADP 9Q Y2fd2 LRESF2WR2 NBIU2y RS (QG
tartaruga),ma é facilmentepalpabile.Hala funzionedi & LJ y Y5 fldzNdstieSesgiida

la colonna lombare in ogni segmento. Si attiva automaticamente ad ogni movimento, ma i
presenza di dolore o di lunga storih dolore, puo diventare piu lento a reagire e non
adempiere piu alla sua funzione.

Qui imparerai a scoprire dove si trova e come mantenerlo in funzione e riattivarlo.

iy Hil

I 2YS AYYF3IAYS YSyidalrtS air Lz LISy al NS laRA
pipi, senza bloccare mai il respiro. Al fine di allenarlo a reagire prontamente nel sostegr
della colonna, occorre mantenere la posizione intermedia e la contrazione del trasvers
RSttt QFRR2YS wmn @2tGS8S E wmn &S 02 iyoRmamuill® Q
diaframmatico senza mai bloccarlo.

La contrazione deve essere di un 25% della massima contrazione volontaria possibi
Mettendo indice e medio -3 cm medialmente alle ali iliache, si dovra sentire una tensione
alla parete addominale, mago &8A R2ONEX aSYyO0ANB &ALAYISNS

12



Oramettiamo in praticaquesticoncetticonqgli esercizi

ESERCIZID
ddzLAAy2 3JAY200KAI FfSaasSs ftQ20ASG0A02 3§
flessione lombare inarcando ed appiattendo la colomugendo solo sulmovimento del

bacina
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posizioneiniziale, rilassata.

g

inspirandg, estendi(inarca)la colonnalombare; non sollevarele costoleed il torace dal
tappeto!

/// l

espirandq fletti (appiattisci) la colonna lombare; non si deve muovere dder ma solo il

bacino!
Ripeti3 volte e trovala posizioneintermedia tra flessioneed estensionge mantienilam n ¢ ®
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Mentre mantienila posizioneintermedia,

contrai il muscolo trasversoRSf f Q. EoRtIMlo con le ditala ¢ 0 Sy adeR v S
muscolo.

[Ripetida5 a 10volte x 10 secondi],semprein posizioneintermedia.

ESERCIZIED

lo stessotipo di eserciziopuo esseresvolto in posizionequadrupedicadurante il qualeil
feedback visivo (come lo specchio) aiuta la prag@zione mancante.

Mantenendo lo sguardoverso il pavimento, inspirare estendendola colonnalombare,
espirareflettendola.Ricordacheil toracenondevemuoversi.

Ripeti 3 volte e trova la posizioneintermedia, mantenendolam n @sando il muscolo
trasver 2 RSt f QF RR2YS®

In questo caso si pud contrarre immaginando di portare in dentro la pancia o di stringere il
girovita o ditrattenere delicatamente il peso dei visceri.

[Ripetida5a10 volteperm n € 6 ®

Eccocomefare:

14



inspirare ed estenderela colonnalombare; non muovere né il torace, né le spalle,né il
sedere.

11 i : A “ ‘;“-‘..'\ N\ ‘\‘ \ \
\\} | NI

espirare,flettendo lacolonnalombare,nonincurvarela schienae non spostarele spalle

Posizionantermediatra flessioneed estensione

la panciaerilassata,sentireil pesodei visceri.

15



Per attivare il trasversoR St f QI iRiRaiMageHi sosteneredelicatamentei visceri
portando in dentro la pancia di-R cm.

O2NNBGGF O2y dNI I
posizione ntermedia corretta.

RICAPITOLANDO:

Una volta trovata la posizione intermedia ed imparate la respirazione ed il reclutamentc
della muscolatura profonda, ti chiediamo di tenere la posizione intermedia stabilizzando
attivamente ed al bisogno, la colonna Ibare. Ci sono una serie infinita di esercizi, ed il
vostro fisioterapista di fiducia potra guidarvi in caso aveste patologie complesse. Qui, pe
ragioni di sintesi, indichiamo quelli piu generalizzabili per tutti.

[ Q20 ASGGAG2 § Ydz2 @Satacendryallaz@oand,Syeldeve ribnanedelh N
posizione intermedia, senza compensi, in modo che il cervello prima impari a comando
poi automatizzi il movimento corretto.

Ma ora iniziamocongli esercizdi auto mobilizzazione

ESERCIZRB ginocchiaal petto

posizioneiniziale, rilassata

AR AR

I

AN

Inspirareconla pancia
16



Espiranddentamente, portare il ginocchio verso la spalla controlaterale, trattenendolo con
le due mani per3-5 secondi.

Riportarelagambasempreflessaaterra.

Ripeterecont Q | garibhl[b volte per parte].

ESERCIZO

PartiredallaposizioneinizialeR S f f Q SZe&indfirard. A 2

Poi,espirandoflettere (avvicinare) un ginocchio al petto tenendolo con le due mani.
Contemporaneamentestenderela gambacontrolateraletenendo il piede a martello.
Cer¢ RA GaAOKAI OOAI NBe¢ Af IFAY200KA2 OSNAH?2
Trattenere la posizione perSsecondi.

Ripeterecont Q I garibh[B volte per parte].

ESERCIZED

PartiredallaposizioneinizialeR S f f Q S3edindéfirard. A 2
Poiespirandq flettere (avvicinare)Jun ginocchioal petto; contemporaneamentestendere
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fF 3IFYol O2yGNREfFGSNIES GSySyR2 Af LASR
verso il tappetino e ricorda di stringere i glutei. Infine porta il braccio sfpcopra la
testa.

Trattenerela posizioneper 3-5 second..

Ripeterecont Q | ghribbElf Q | HradchJB volte per parte].

ESERCIZE

Si parte dallgposizione supinadorso e capo aderenti al tappeto, ginocchia flesse, piedi in
appoggio.

Inspirandoz. LINBY RSNE GNF S YIYA SYyiNlYoS S
al petto espiranda Mantenere la posizione per circa 5 secondi respirando in modo
rilassato. Ritornare in posizione di partenza una gamba per volta.

[Ripetere3 volte]

ESERCIZIO

Distesoprono, appoggida fronte sultappetino,gomitivicinoal corpo.
Contrai iglutei edinspira

Orapremisullemani,in mododaalzarela parte superioredellaschiena easpira
Inspiranuovamente mentre torni nella postie iniziale.
[Ripetere6 volte].
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ESERCIZED

Siparte dalla posizionesuping le bracciaaperte per stabilizzaral cingoloscapolare e
anche flesse, ed i piedi in appogdiuspira

¥ \.)\

Mantenere la posizioneper circa 3-5 secondirespirando normalmente. Ritorna nella
posizione inizialenspiranda
[Ripeteref Q S a SN@It&, b Vbl per parte].

19



Proseguiamacongli eserciziper il controllo motorio,
concentratiper esequirlicorrettamente.

ESERCIZ® sollevamentogambeflesse,mantenendola posizioneintermedia

Da supino, ginocchiaflesse, mettere le mani sul bacino per percepirneil movimento.
Inspirareed estenderela colonnalombare

espiraree flettere lacolonnalombare

trova la posizioneintermedia e contraiil trasversoR St f QF RR2 Y S

20



Ora, mantenendo lgosizione intermediainspiraSR | € T LINA Yl dzy |
senza perdere la posizionggnza "spanciare” gli addominali e mantenenidocontrazione
RSt (N} a0SNB2 RSffQIRR2YS S RS3IfA | RR2YA

——

Adessoespiraed abbassa una gamba per volta, senza inarcare la colonna, né bloccare
respiro, né ruotare il bacinomimaginando di tenere in dentro la pancia.
[Ripeti5 volte per parte per 2-3 serie].

NB: Se ti sembra troppo difficile, alza meno la gamba o stacca solo il tallone oppure eseg
f QSASNODAT A2 O2Yy dzyt Al Yol LISNJ @2 f didahbe D f
contemporaneamente, ma senza mai perdere la corretta posizione intermedia delle
colonna.

PROGRESSIONE:

Ora, progrediamo con il controllo della colonna lombare in carico, con esercizi funziona
checi porteranno a muovereneglio ilnostro corpo,col fine di mobilizzaremeglio icarichi e
gestire meglio la propria vita quotidiana.

l yOKS |RS&aaz2zx tQ20AS00A02 & I NAOSNDI
YIFYyidSySNI | o2y fI O2yUNIT A2yS RSt 0 NJ 3
diaframmatico, mentre muovo un' articolazione adiacente.
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ESERCIZIDD: posizioneintermediadaseduto

Seduto,estenderela colonnalombare inspirandg, fletterla espirandq agendosolo sul
bacino, senza muovere il torace. Trovare la posizione intermeaiarngenerla.

estensione ed inspirazione

mantenerela posizioneintermedia sentirelacontrazionedeltrasversoR St f QF RR 2
orarespiraliberamente conil diaframma
[Ripeti6 volte xm n € 6
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ESERCIZID: seduto,flessionedell'anca.

sedutoconlacolonnain posizioneintermedia.

Inspirare(sempre con il diaframmal@spirandosolleva lentamente una gamba alla volta.
Inspirare mentre si torna alla posizione di partenza.
Utile mettere le manisulbacinoper percepireil movimentoo latenuta.
Alternando 3 volte a destra e 3 volte a sinisti@yetere 3 volte].
NB:/ 2y UNBEELF Ay SOOSYUNAROIF f QF yiA OobldioRe? v ¢
intermedia. Alza la gamba anche di poco senza perdere la posizione. Reuctacile mani
appoggiate sulle ginocchia, piu difficile se i piedi non sono appoggiati a terra.
Comeprogressionesipuo fare conentrambele gambecontemporaneamente.
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ESERCIZIT2: seduto- chinarsiin avanti

Sedutq trova la posizione intermediae mantienila aiutandoti con la contrazione del
0N} A OSNE 2 Risspirh lettR R 28 di3R° edspira Le mani puoi metterle

sul bacino o sulle ginocchia (piu facile). Sguardo in avanti, attento a non perdere |
posizione intermedia della€o2 Yy I @ { Al Fff QFyRIFIF OKS | f
il movimento del bacino.

NB: il fulcro del movimento @ y St f (Be t €embta difficile, prova ad usare uno
specchio o ridurre il movimento, oppure appoggia le mani sulle ginocchia otamala.

[Ripeti 6 flessioni in avanti per 3 volte].

ERRORI

eccessivastensione eccessivdlessioneanchedellacolonnatoracica
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ESERCIZI3: dasedutoin piedi

trovarelaposizioneintermedia

sollevare i gluteiespirandolentamente arrivarein piediconlacorrettapostura
[Fare 510 ripetizioni per 3 serie].

25



posizioneintermediain stazioneeretta
della colonna lombare, corretta

NB:se e troppo difficile metti le marsu braccioli o sulle ginocchia, oppure usa dei cuscini
LISNI NAFETEFENBE 1 aSRdzit® 9Q dziAfS YSGdSN
percepirne il movimento. Fare umovimento lento.

Sial f f Q Iche&tritainb, contrarrei glutei per guidareil movimentodel bacino

ERRORI
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ESERCIZI4: stretchingper il quadricipite

Prendi saldamente con la mano la caviglia e porta indietro la gamba mantenendo
ginocchio flesso e le gambe chiuse. Respira tranquillamente e non inarcare la colont
lombare; aiutati con gli addominali e stringi i muscoli glutei.
[Ripetere4 volte x 30 secondiper parte]

ERROREginocchiadistanti
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ESERCIZIB: stretchingper gliischiocrurali[a scelta]

ripetere 4 volte pero n €

ERRORE:piegare la schiena!
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ESERCIZII®: in stazioneeretta, chinarsiin avanti

In posizioneeretta, trovare la posizioneintermedia e mantenerlamentre si eseguonoi
seguenti esercizi.

in corretta posizone erettainspirare espirandaq flettersiin avantidi circa45°
muovendole anche
Tornare in posizione erettaspirandoe

mantenenddaposizioneintermediadella

O2f2yyl f2Y0lFNB® { Al

ritorno, contrarre i glutei per guidare il

movimento del bacino.

NBAEf FdzZ ONRP RSt Y2@0AYSyi(i2 § adzZf QlyoOlH

i

appoggio su un tavolo, scorrere le mani sulle ginocchia o tenere le ginocchia flesse. Pt

mettere pollice e mignolo da coste a bacino per controllareorretta posizione.

ERRORI

: : . eccessivastensione
eccessivdlessionedi

tutta la colonnal
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ESERCIZIT: in piedi- seduto

in stazione eretta trovarda posizione chinarsiin avantidi circa45°ed espirare
intermediaedinspirare

sedesirimanendoin posizionecorretta.

[Fare 510 ripetizioni per 3 serie].
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