Promozione dell'attivita motoria nel ciclo di vita
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PROPOSTA DI ESERCIZI PER IL MIGLIORAMENTEO DELUEQUILIB

NOTA BENE:
Tutti gli esercizi proposti devono adattarsi alle possibilita personali e tenere conto di ev
patologie o limitazioni muscolo-tendinee.

Le attivita proposte possono essere svolte in ambiente domestico, con l'utilizzo di oggetti
comune e di un tappetino o asciugamento per gli esercizi a terra.

Per poter svolgere in totale sicurezza gli esercizi proposti, assicurarsi di avere un abbigliam
idoneo, delle calzature (calze o scarpe) che permettano di non scivolare e eventualmente un
sostegno stabile a cui appoggiarsi in caso di perdita di equilibrio.

Si consiglia di svolgere le attivita non in solitudine ma in compagnia (con familiare o
conoscente).

Per ogni attivita proposta, si consiglia di non superare il valore di 6 — 7 di fatica percepi
scala 0-10). Ogni esercizio puo essere personalizzato e reso piu 0 meno intenso,
esagerare, a seconda delle proprie capacita, ad esempio
*modificando la durata delle pause tra un esercizio e il successivo,
sfruttando o meno l'aiuto delle mani nel sollevarsi dalla sedia,
sutilizzando piu bottiglie d’acqua invece di una.
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ESERCIZIO DI £EQUILIBK

Rimanere in equiubrm su un piede U
tempo possibile, Eseguire con piede
siniskro,

4 vinutbi Ai lavoro botale

£ possibite rendere aumentare Lo skimc
allenante, chiudendo qli ccchi oppe
appoggiando la meni sulle spi
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Rimanere in equilibrio su un piede
tempo possibile, n appoggio su wn
morbido, ad esemplo ulh cuscine
asclugamano piegato pia volke
Esequire con pilede destro e sini

4 minuti di lavoro totale,

£ Posstbiie rendere aumentare Lo skinde
allenante, chiudendo qgli occchi -(
appoggiando la meni sulle sy
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Passare lenbamente i
alkermnaka datt’appog

sull’ avampie.de. all’a ppog
tallondi,

4 minuti Ai lavoro b




