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PPRROOGGRRAAMMMMAA  DDEELL  PPRREECCAAMMPPIIOONNAATTOO  
  
  
GGIIOORRNNII                DDAATTAA                              PPIIAANNOO  DDII  AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  
  
11°°                            VVeenn  66//1100//9955                    LLaavvoorroo  ddii  ffoorrzzaa  
22°°                            SSaabb  77//1100//9955                      LLaavvoorroo  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa  
33°°                            DDoomm  88//1100//9955                  EEsseerrcciizzii  ddii  bbaasskkeett//  UUttiilliizzzzaarree  ii  mmeezzzzii  ddii  rreeccuuppeerroo  
44°°                            LLuunn  99//1100//9955                    RRaappiiddiittàà  ddeeii  ppiieeddii//  LLaavvoorrii  ddii  ffoorrzzaa  
55°°                            MMaarr  1100//1100//9955                LLaannccii  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa//  LLaavvoorrii  ddii  ffoorrzzaa  ppeerr  llee  mmaannii  
66°°                            MMeerr  1111//1100//9955                EEsseerrcciizzii  ddii  bbaasskkeett//  UUttiilliizzzzaarree  ii  mmeezzzzii  ddii  rreeccuuppeerroo  
77°°                            GGiioo  1122//1100//9955                  RRaappiiddiittàà  ddeeii  ppiieeddii//  LLaavvoorrii  ddii  ffoorrzzaa  
88°°                            VVeenn  1133//1100//9955                PPaarrttiittaa//  EEsseerrcciizzii  ssttiimmoollaazziioonnee  SSNNCC//  EEsseerrcciizzii  ddii  bbaasskkeett  ((TTiirroo))  
99°°                            SSaabb  1144//1100//9955                VViiaaggggiioo  
1100°°                        DDoomm  1155//1100//9955            GGiioorrnnoo  ddii  rriippoossoo  
1111°°                          LLuunn  1166//1100//9955                RRaappiiddiittàà  ddeeii  ppiieeddii//  LLaavvoorrii  ddii  ffoorrzzaa  
1122°°                          MMaarr  1177//1100//9955              PPaarrttiittaa//  EEsseerrcciizzii  ssttiimmoollaazziioonnee  SSNNCC  ee  EEsseerrcciizzii  ddii  bbaasskkeett  ((TTiirroo))  
1133°°                        MMeerr  1188//1100//9955                CCiirrccuuiittoo  ddii  ffoorrzzaa  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa//  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree//  UUssoo  ddeeii  mmeezzzzii                                        
ddii  rreeccuuppeerroo              
1144°°                        GGiioo  1199//1100//9955                  RRaappiiddiittàà  ddeeii  ppiieeddii//  LLaavvoorrii  ddii  ffoorrzzaa  
1155°°                        VVeenn  2200//1100//9955              PPaarrttiittaa//  EEsseerrcciizzii  ddii  ssttiimmoollaazziioonnee  ddeell  SSNNCC  ee  EEsseerrcciizzii  ddii  bbaasskkeett  ((TTiirroo))  
1166°°                        SSaabb  2211//1100//9955                PPaarrttiittaa//  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree//  EEsseerrcciizzii  ddii  ppaarrtteennzzee  sspprriinntt  
1177°°                        DDoomm  2222//1100//9955            GGiioorrnnoo  ddii  rriippoossoo  
1188°°                        LLuunn  2233//1100//9955                PPaarrttiittaa  //  EEsseerrcciizzii  ssttiimmoollaazziioonnee  ddeell  SSNNCC  ee  EEsseerrcciizzii  ddii  bbaasskkeett  ((TTiirroo))  
1199°°                        MMaarr  2244//1100//9955              CCiirrccuuiittoo  ddii  ffoorrzzaa  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa//  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree//  UUssoo  ddeeii  mmeezzii  ddii                                        
rreeccuuppeerroo  
2200°°                        MMeerr  2255//1100//9955              RRaappiiddiittàà  ddeeii  ppiieeddii//  LLaavvoorrii  ddii  ffoorrzzaa  
2211°°                        GGiioo  2266//1100//9955                CCiirrccuuiittoo  ddii  ffoorrzzaa  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa//  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree//  EEsseerrcciizzii  ddii                                        
ppaarrtteennzzee  sspprriinntt      
2222°°                        VVeenn  2277//1100//9955            PPaarrttiittaa//  EEsseerrcciizzii  ssttiimmoollaazziioonnee  SSNNCC  ee  EEsseerrcciizzii  ddii  bbaasskkeett  ((TTiirroo))  
2233°°                        SSaabb  2288//1100//9955              PPaarrttiittaa//  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree//  PPaarrtteennzzee  sspprriinntt  
2244°°                        DDoomm  2299//1100//9955          GGiioorrnnoo  ddii  rriippoossoo  
  
  
BBrreevvee  lleeggeennddaa::  
  
EEsseerrcciizzii  SSNNCC::  SSoonnoo  llaavvoorrii  bbrreevvii  ddii  ssoolllleevvaammeennttii  sseegguuiittii  ddaa  ssccaarriicchhii  lleeggggeerrii  ccoonn  eesseerrcciizzii  ddii  ssaallttii  ddoovvee  SSNNCC  
ssttaa  ppeerr  SSiisstteemmaa  NNeerrvvoossoo  CCeennttrraallee..  
  
PPaarrtteennzzee  SSpprriinntt::  SSii  ttrraattttaa  ddii  sspprriinntt  bbrreevvii  ssuu  ddiissttaannzzee  ddii  1155  mmeettrrii  ppeerr  ccuurraarree  llaa  tteeccnniiccaa  ddii  ssppiinnttaa  ee  llaa  
ccaappaacciittàà  ddii  aacccceelleerraazziioonnee..  
  
11°°  GGiioorrnnoo  --  VVeenn  66//1100//9955  ::    LLaavvoorrii  ddii  ffoorrzzaa  
  
oorree  1100::0000      RRiissccaallddaammeennttoo  ddii  ssqquuaaddrraa  55  mmiinnuuttii  ddii  ccoorrssaa  lleeggggeerraa  
                                --  FFuunniicceellllaa  44xx  3300""  
                                --  22xx  3300  mmeettrrii  ddii::  SSkkiipp,,  SScciivvoollaammeennttii,,  CCoorrssaa  iinnccrroocciiaattaa  llaatteerraallee,,  CCoorrssaa  iinnddiieettrroo  
                                --  22xx  1100  mmeettrrii  ::  DDooppppiioo  iimmppuullssoo  ((aannkklliinngg)),,  SSkkiipp  AA,,  CCoorrssaa  ccaallcciiaattaa  ee  iinn  ffuuoorrii..  
  
oorree  1100::1155      PPeessii  --  SSppiieeggaazziioonnee  ddeeggllii  eesseerrcciizzii  ee  ddeeggllii  oobbiieettttiivvii  ddeellllaa  sseedduuttaa  ((55  mmiinnuuttii))  
                                  --  IIll  llaavvoorroo  èè  bbaassaattoo  ssuu  11  eesseerrcciizziioo  ppeerr  llee  ggaammbbee  ee  11  eesseerrcciizziioo  ddii  LLeennttoo  
                                  --  EEsseegguuiirree  22--33  sseerriiee  ddii  rriissccaallddaammeennttoo  ssppeecciiffiiccoo  ccoonn  ccaarriiccoo  lleeggggeerroo  
                                  ee  33--55  sseerriiee  ddii  llaavvoorroo  
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                                  --  GGrruuppppoo  11  ((VVeetteerraannii))::  SSqquuaatt  ee  LLeennttoo  ffrroonnttaallee  
                                  --  GGrruuppppoo  22  ((GGiioovvaannii))  ::  EEsseerrcciizzii  ddii  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  ee  LLaannccii  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa  
  
oorree  1100::3355      SSttrreettcchhiinngg  rraappiiddoo  
                                11..OOssttaaccoolliissttaa    22..GGiinnoocccchhiiaa  aall  ppeettttoo    33..FFaarrffaallllaa      44..QQuuaaddrriicciippiittee  llaatteerraallee    55..PPrreessss  uuppss                                        
66..PPoollppaaccccii  ee  ttaalllloonnii  
  
  
22°°  GGiioorrnnoo  --  SSaabb  77//1100//9955  ::  LLaavvoorrii  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa  
  
1100::0000                  RRiissccaallddaammeennttoo  ddii  ssqquuaaddrraa  55  mmiinnuuttii  ddii  ccoorrssaa  lleeggggeerraa  
  
1100::0055                  SSttrreettcchhiinngg  ddiinnaammiiccoo  oo  ggiinnnnaassttiiccaa::  CCiirrccoonndduuzziioonnii  mmaannii  aallllee  ssppaallllee,,  CCiirrccoonndduuzziioonnii  ddeellllee                                        
bbrraacccciiaa,,  RRoottaazziioonnee  ddeellllee  aanncchhee,,  rroottaazziioonnee  ddeellllee  ggiinnoocccchhiiaa,,  RRoottaazziioonnee  ddeellllee  ccaavviigglliiee,,                                        
AAffffoonnddii  aavvaannttii  ee  llaatteerraallii,,  SSqquuaatt  ccoommpplleettoo,,  SSllaannccii  ddeellllee  ggaammbbee  ssuull  ppiiaannoo  ffrroonnttaallee  ee  ssuull  ppiiaannoo                                  
ssaaggiittttaallee..  
  
1100::1155              EEsseegguuiirree  220000  llaannccii  ccoonn  llaa  ppaallllaa  mmeeddiiccaa  iinn  ddiivveerrssii  mmooddii::  22  mmaannii  ppeettttoo,,  22  mmaannii  ssoopprraa  llaa  tteessttaa,,                                  
22  mmaannii  ddaall  bbaassssoo  aavvaannttii  ee  iinnddiieettrroo,,  22  mmaannii  llaatteerraallee  aavvaannttii  ee  iinnddiieettrroo,,  11  mmaannoo  bbaasseebbaallll,,  22                                            mmaannii    
ppeettttoo  sseedduuttii  vveenneennddoo  ssuu  ccooll  bbuussttoo  ddaa  ddeeccuubbiittoo  ssuuppiinnoo,,  22  mmaannii  ddaa  vviicciinnoo  ppeerr  llaa  ffoorrzzaa                                    ddeellllee  mmaannii,,  
RRoocckkyy  SSoolloo,,  OOHHSSSS,,  WWooooddcchhooppppeerr..  
  
1100::3355              CCaappaacciittàà  ddii  aacccceelleerraazziioonnee  --  IInnsseeggnnaarree  eesseerrcciizzii  ddii::  DDooppppiioo  IImmppuullssoo  ((aannkklliinngg)),,  SSkkiipp  AA,,  CCoorrssaa                                
ccaallcciiaattaa  ddiieettrroo  ee  iinn  ffuuoorrii..  EEsseerrcciizziioo  ddii  PPaassssoo  ee  ssppiinnttaa  ggiinnoocccchhiioo  aallttoo  ((bbuuiilldd  uuppss))  44xx  3300  mmeettrrii..  
  
  
33°°  GGiioorrnnoo  --  DDoomm  88//1100//9955  ::  EEsseerrcciizzii  ddii  bbaasskkeett//  UUssoo  ddeeii  mmeezzzzii  ddii  rreeccuuppeerroo  
  
1100::0000                  RRiissccaallddaammeennttoo  ddii  ssqquuaaddrraa::  55  mmiinnuuttii  ddii  ccoorrssaa  lleeggggeerraa  
                                  --  FFuunniicceellllaa  66xx  3300"",,  CCoorrssaa  sskkiipp,,  cciirrccoonndduuzziioonnii  bbrraacccciiaa  iinn  aavvaannttii,,  ccoorrssaa  sskkiipp,,  cciirrccoonndduuzziioonnii                                        
bbrraacccciiaa  iinnddiieettrroo,,  sscciivvoollaammeennttii,,  cciirrccoonndduuzziioonnii  ddeellllee  aanncchhee,,  sscciivvoollaammeennttii,,  cciirrccoonndduuzziioonnii  ddeellllee                                    ggiinnoocccchhiiaa,,  
ccoorrssaa  iinnccrroocciiaattaa  llaatteerraallee,,  ssllaannccii  ddeellllee  ggaammbbee  aavvaannttii  ee  iinnddiieettrroo,,  ccoorrssaa  iinnccrroocciiaattaa                                          llaatteerraallee,,  ssllaannccii  ddeellllee  
ggaammbbee  llaatteerraallii,,  cciirrccoonndduuzziioonnii  ddeellllee  ccaavviigglliiee,,  ssttrreettcchhiinngg  ppeerr  ii  ppoollppaaccccii,,                                      ddooppppiioo  iimmppuullssoo,,  sskkiipp  AA  ++  
aacccceelleerraazziioonnii  bbrreevvii,,  aaddddoommiinnaallii  ttrraassvveerrssii,,  sskkiipp  AA  ++  aacccceelleerraazziioonnii                                    bbrreevvii,,  ccoorrssaa  ccaallcciiaattaa  ++  ccoorrssaa,,  
SSttrreettcchhiinngg  ppeerr  iill  qquuaaddrriicciippiittee  ffeemmoorraallee  ddaa  iinn  ppiieeddii,,  ccoorrssaa                                                  ccaallcciiaattaa  ++  ccoorrssaa,,  ssttrreettcchhiinngg  ppeerr  iill  
qquuaaddrriicciippiittee  ee  ppeerr  ii  ppoollppaaccccii,,  44  sspprriinntt  pprrooggrreessssiivvii  ssuuii  3300                                          mmeettrrii..  
  
1100::1155              EEsseerrcciizzii  ddii  ttiirroo  
  
1100::3300              AAlllleennaammeennttoo  ddii  ssqquuaaddrraa  
  
EEsseerrcciizzii  ddii  ddeeffaattiiccaammeennttoo  ddaa  eesseegguuiirree  aallllaa  ffiinnee  ddeellll''aalllleennaammeennttoo  ddii  ssqquuaaddrraa  uuttlliizzzzaannddoo  llaa  SSttrreettcchhiinngg  RRooppee::  SSii  
ttrraattttaa  ddii  uunn  ppeezzzzoo  ddii  ccoorrddaa  oo  ddii  eellaassttiiccoo  iinn  ggoommmmaa  dduurraa  cchhee  vviieennee  uuttiilliizzzzaattoo  ppeerr  iinnccrreemmeennttaarree  
ll''aalllluunnggaammeennttoo  ttiirraannddoo  lleeggggeerrmmeennttee  ccoonn  llee  mmaannii..  
EEsseerrcciizzii  ddii  aalllluunnggaammeennttoo::  oossttaaccoolliissttaa  sseedduuttii  ppeerr  qquuaaddrriicciippiittee  ee  ppoollppaaccccii,,  sseedduuttii  ddiivvaarriiccaattaa  ddeellllee  ggaammbbee  ,,  ffaarrffaallllaa,,  
aalllluunnggaammeennttoo  ppeerr  iill  ppiirriiffoorrmmee,,  rroottaazziioonnii  lloommbbaarrii  ddaa  sseedduuttii,,  rroottaazziioonnii  lloommbbaarrii  ddaa  ssuuppiinnii,,  aalllluunnggaarree  iill  vvaassttoo  llaatteerraallee  ee  
iill  tteennssoorree  ddeellllaa  ffaasscciiaa  llaattaa,,  pprreessss  uuppss,,  SSqquuaatt  ssaaggiittttaallee..  
  
IIddrrootteerraappiiaa::  VVaassccaa  --  ((22  ccaallddoo//  11  ffrreeddddoo))  xx  33  vvoollttee                              
                                  
  
    
                  



  
  
  

  
PPRROOGGRRAAMMMMAA    DDII  AALLLLEENNAA
  
  
GGIIOORRNNOO                DDAATTAA                      PP
  
11°°                          MMeerr    11//1111//9955                
22°°                          GGiioo  22//1111//9955                  
33°°                          VVeenn    33//1111//9955               
44°°                  SSaabb 44//1111//9955        
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IInnffaattttii  aadd  uunn  bbrruussccoo  aauummeennttoo  ddeell  ccaarriiccoo  ddii  llaavvoorroo,,  aallllaa  rriipprreessaa  nneell  pprree--ccaammppiioonnaattoo  nnoonn  sseemmpprree  iill  pprrooggrraammmmaa  
pprreevveeddee  uunn  uuttiilliizzzzoo  ssiisstteemmaattiiccoo  ddeellllee  tteeccnniicchhee  ddii  rriiggeenneerraazziioonnee  ppeerr  rriidduurrrree  lloo  ssttrreessss  aa  ccaarriiccoo  ddeeii  ggiiooccaattoorrii..  
II  mmeettooddii  ppiiùù  uuttiilliizzzzaattii  nneellllaa  NN..BB..AA  ssoonnoo  ii  sseegguueennttii::  
--  DDoorrmmiirree  iill  ggiiuussttoo  tteemmppoo  
--  CCoonnttrroolllloo  ddeellll''aalliimmeennttaazziioonnee  
--  BBaaggnnii  ee    DDooccccee  CCaallddoo//ffrreeddddoo  
--  SSaauunnaa  
--  BBaaggnnii  ddii  vvaappoorree  
--  PPiisscciinnaa  
--  MMaassssaaggggii  
--  GGiinnnnaassttiiccaa  ggeenneerraallee  lleeggggeerraa  
  
VVeeddiiaammoo  nneell  ddeettttaagglliioo  aallccuunnii  ddii  qquueessttii  ppuunnttii..  
  
PPeerr  uunn  aattlleettaa  ddii  aallttaa  qquuaalliiffiiccaazziioonnee  iill  rriissppeettttoo  ddeell  tteemmppoo  ddaa  ddeeddiiccaarree  aall  ssoonnnnoo  èè  uunn  aassppeettttoo  ffoonnddaammeennttaallee..  
EE''  dduurraannttee  iill  ssoonnnnoo,,  qquuaannddoo  iill  ccoorrppoo  rriippoossaa,,  cchhee  nneell  nnoossttrroo  ccoorrppoo  hhaannnnoo  lluuooggoo  ttuuttttii  ii  pprroocceessssii  ddii  rriiggeenneerraazziioonnee  
bbiioocchhiimmiiccaa  ppeerr  rriipprriissttiinnaarree  llee  eenneerrggiiee..  
DDoorrmmiirree  ppooccoo  ppoottrreebbbbee  aavveerree  uunn  sseerriioo  eeffffeettttoo  nneeggaattiivvoo  ssuull  ssiisstteemmaa  nneerrvvoossoo  pprroovvooccaannddoo  aa  vvoollttee  uunnaa  ssiittuuaazziioonnee  
ccrroonniiccaa  ddii  mmaannccaannzzaa  ddii  ssoonnnnoo  ccoonn  uunnaa  lleennttaa  ee  pprrooggrreessssiivvaa  ppeerrddiittaa  ddeellllee  eenneerrggiiee  ccoonn  eevviiddeennttii  eeffffeettttii  nneeggaattiivvii  ssuullllaa  
pprreessttaazziioonnee..  
IIll  tteemmppoo  nneecceessssaarriioo  ppeerr  iill  rreeccuuppeerroo  ccoommpplleettoo  èè  ssppeessssoo  ssooggggeettttiivvoo,,  iinn  ggeenneerree  ssii  ccoonnssiigglliiaa  ddii  ddoorrmmiirree  ddaallllee  66  aallllee  99  
oorree..  
  
II  mmaassssaaggggii  ssoonnoo  mmoollttoo  eeffffiiccaaccii  ee  nnoonn  ssoolloo  ppeerr  iill  lloorroo  ggeenneerraallee  eeffffeettttoo  rriiggeenneerraannttee  ee  ttoonniiffiiccaannttee..  
UUnn  aabbiillee  eedd  eessppeerrtt  mmaassssaaggggiiaattoorree  ppuuòò,,  ccoonn  iill  ssuuoo  llaavvoorroo,,  rriidduurrrree  llee  ppoossssiibbiilliittàà  ddii  ttrraauummii  mmuussccoollaarrii  aattttrraavveerrssoo  uunn  
aauummeennttoo  ddeell  rriillaassssaammeennttoo  ddeeii  mmuussccoollii  ccoonnttrraattttii,,  ccoonn  iill  mmaassssaaggggiioo  pprriimmaa  ddii  uunn  llaavvoorroo  ddii  ffoorrzzaa..  
  
LLee  tteeccnniicchhee  ddii  IIddrrootteerraappiiaa  ccoossttiittuuiissccoonnoo  uunn  sseemmpplliiccee  mmeezzzzoo  ppeerr  rriidduurrrree  llee  tteennssiioonnii  mmuussccoollaarrii  ee  ppeerr  
ddeeffaattiiccaarree  aaiiuuttaannddoo  ll''oorrggaanniissmmoo  nneellllaa  rriimmoozziioonnee  ddeeii  ccaattaabboolliittii  aacciiddii  pprrooddoottttii  nneell  ccoorrssoo  ddeellll''aalllleennaammeennttoo..  
SSii  ppoossssoonnoo  uuttiilliizzzzaarree  ii  bbaaggnnii  iinn  vvaassccaa  oo  llee  ddooccccee  ccoonn  ccnnttrraassttoo  tteerrmmiiccoo  ccoommee  sseegguuee::  
  
VVaassccaa  aa  4400°°  ppeerr  33''  sseegguuiittaa  ddaa  VVaassccaa  aa  1144°°  ppeerr  3300""..  LL''aaccqquuaa  ccaallddaa  pprroovvooccaa  uunnaa  vvaassooddiillaattaazziioonnee  ccoonn  uunn  
ccooccoonnsseegguueennttee  rriillaassssaammeennttoo  ggeenneerraalliizzzzaattoo,,  aall  ccoonnttrraarriioo  ccoonn  ll''aaccqquuaa  ffrreeddddaa  ccii  ssaarràà  uunnaa  vvaassooccoossttrriizziioonnee  cchhee  
ssttiimmoolleerràà  ll''aassppeettttoo  TToonniiccoo  ddeell  ssiisstteemmaa  nneeuurroommuussccoollaarree..                                                                                                                                                                                                                               
LLoo  sstteessssoo  eeffffeettttoo  ssii  ppoottrràà  ootttteenneerree  ccoonn  ll''uuttiilliizzzzoo  ddeellllee  ddooccccee  aall  ppoossttoo  ddeellllee  vvaasscchhee..  
  
II  BBaaggnnii  ccoonn  SSaallii  MMiinneerraallii  vveennggoonnoo  ffaattttii  uussaannddoo  SSaallee  mmaarriinnoo  ggrroossssoo  oo  ssaallee  IInngglleessee  ee  iinn  ggeenneerree  ssii  
pprrooppoonnggoonnoo  aall  tteerrmmiinnee  ddeellllaa  sseettttiimmaannaa  ddii  aalllleennaammeennttoo..  
AAnncchhee  qquueessttoo  ttiippoo  ddii  bbaaggnnii  mmiigglliioorraa  llaa  cciirrccoollaazziioonnee  ee  ssttiimmoollaa  iill  mmeettaabboolliissmmoo..  
  
LL''uussoo  ddeellllaa  SSaauunnaa  ssii  ccoonnssiigglliiaa  ccoonn    tteemmppeerraattuurree  ddeellll''aarriiaa  ddii  6600°°--111100°°,,  ee  uunn  uummiiddiittàà  ddeell  55--1100%%..  
LLaa  SSaauunnaa  èè  uuttiillee  ppeerr  iinnnnaallzzaarree  llaa  tteemmppeerraattuurraa  ddeell  ccoorrppoo  ee  sseerrvvee  aa  ssttiimmoollaarree  iill  mmeettaabboolliissmmoo  ee  llaa  cciirrccoollaazziioonnee,,  
aaiiuuttaa  nneellllaa  rriimmoozziioonnee  ddeellllee  ssccoorriiee  aacciiddee..  
EE''  ssttaattoo  rriissccoonnttrraattoo  cchhee  llaa  SSaauunnaa  hhaa  uunn  eeffffeettttoo  ppoossiittiivvoo  aanncchhee  ppeerr  llee  aarrttiiccoollaazziioonnii  eedd  ii  lleeggaammeennttii  mmaanntteenneennddoollii  ppiiùù  
eellaassttiiccii..  
DDooppoo  llaa  SSaauunnaa  eeffffeettttuuaarree  llaa  ddoocccciiaa  ddaaii  ppiieeddii  aallllaa  tteessttaa..  IInnoollttrree  ddooppoo  llaa  ssaauunnaa  bbeevveettee  aa  ssuuffffiicceennzzaa  iinn  mmooddoo  ddaa  
rriimmppiiaazzzzaarree  ii  fflluuiiddii  eedd  ii  mmiinneerraallii  ppeerrdduuttii  nneellllaa  ttrraassppiirraazziioonnee  ffoorrzzaattaa..  
  
CCoonn  iill  tteerrmmiinnee  ddii  RReeccuuppeerroo  AAttttiivvoo  iinn  ggeenneerree  iinntteennddiiaammoo  ll''eesseeccuuzziioonnee  ddii  mmoovviimmeennttii  ggeenneerraallii  eesseegguuiittii  aa  
vveelloocciittàà  ssuubb--mmaassssiimmaallii  ddii  ttiippoo  aaeerroobbiiccoo  aa  ffiinnee  aalllleennaammeennttoo  ppeerr  ssttiimmoollaarree  iill  rriipprriissttiinnoo  eenneerrggeettiiccoo  
aattttrraavveerrssoo  uunnaa  aauummeennttaattaa  aattttiivviittàà  ccaarrddiiaaccaa..  GGllii  eesseerrcciizzii  ssoonnoo  ccoossttiittuuiittii  ggeenneerraallmmeennttee  ddaa  llaavvoorrii  ddii  PPootteennzzaa  
AAeerroobbiiccaa..ddeell  ttiippoo::  AAlllluunngghhii  ddii  ccoorrssaa,,  CCoorrssaa  iinn  ppiisscciinnaa  ((aaccqquuaa  aallllaa  cciinnttoollaa)),,  CCiirrccuuiittii  ddii  eesseerrcciizzii  ddii  
pprreeaattlleettiissmmoo,,  CCiirrccuuiittii  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa,,  GGiinnnnaassttiiccaa  ggeenneerraallee,,  MMoobb..  aarrttiiccoollaarree  ee  SSttrreettcchhiinngg  gguuiiddaattoo..  



  
  
  

  
QQuueessttii  aassppeettttii  ddoovvrraannnnoo  eessssee
  
GGllii  eesseerrcciizzii  ddii  MMoobbiilliittàà  aarrttii
aarrttiiccoollaazziioonnii  ccoossìì  mmiigglliioorraann
IInn  sseeccoonnddoo  lluuooggoo  ssii  ttrraattttaa  dd
rriiggeenneerraarree  ll''aattlleettaa  aallllaa  ffiinnee  ddee
LLaa  fflleessssiibbiilliittàà  ddiinnaammiiccaa  iinn  uunn
mmoovviimmeennttoo..  GGllii  eesseerrcciizzii  ggee
ssppeecciiffiiccoo.. 



LLAA  PPRREEPPAARRAAZZIIOONNEE  FFIISSIICCAA  DDEELLLLAA  PPAALLLLAACCAANNEESSTTRROO  
AAll  vveerrmmeeiill  --  PPrreeppaarraattoorree  CChhiiccaaggoo  BBuullllss  

  
  
  

  
  

  
  

EESSEEMMPPIIOO  DDII  UUNNAA  DDIIEETTAA  TTIIPPOO  PPEERR  IILL  PPEERRIIOODDOO  DDEELL  CCAAMMPPIIOONNAATTOO  
  
  
11°°  GGiioorrnnoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddii  ssqquuaaddrraa  oo  ddii  pprreeppaarraazziioonnee  ffiissiiccoo--aattlleettiiccaa  
  
88::0000    AAMM    CCoollaazziioonnee  --  EElleevvaattoo  ccoonntteennuuttoo  iinn  ccaarrbbooiiddrraattii  ee  bbaassssoo  ccoonntteennuuttoo  pprrootteeiiccoo  
  
99::3300                    BBeevvaannddaa  rriiccccaa  ddii  ccaarrbbooiiddrraattii  ((5500  GGMM))  ooppppuurree  uunn  ffrruuttttoo  
  
1100::0000                AAlllleennaammeennttoo  
  
1122::0000                EEsseerrcciizzii  ddii  ddeeffaattiiccaammeennttoo  
                                --  BBeevvaannddaa  rriiccccaa  ddii  ccaarrbbooiiddrraattii  ((5500--110000  GGMM))  
                              AAllllaa  ffiinnee  ddeell  ddeeffaattiiccaammeennttoo::  
                              --  BBeevvaannddaa  pprrootteeiiccaa  ((4400  GGMM  ddii  pprrootteeiinnee//  2200--4400  GGMM  ddii  ccaarrbbooiiddrraattii))  
                              IIddrrootteerraappiiaa::  VVaassccaa  ccaallddoo--ffrreeddddoo  ppeerr  ttrree  vvoollttee    
  
11::3300  PPMM      PPrraannzzoo--  SSaarràà  iill  ppaassttoo  ppiiùù  qquuaannttiittaattiivvoo  ddeell  ggiioorrnnoo..  
                                EElleevvaattoo  ccoonntteennuuttoo  ddii  ccaarrbbooiiddrraattii  ((7755%%))  
                                MMeeddiioo  ccoonntteennuuttoo  pprrootteeiiccoo  ((2255%%))  
  
55::0000                    MMeerreennddaa  ppoommeerriiddiiaannaa--  EElleevvaattoo  ccoonntteennuuttoo  iinn  ccaarrbbooiiddrraattii  
                                                                                                    MMeeddiioo  ccoonntteennuuttoo  pprrootteeiiccoo  
  
88::0000                    PPaassttoo  sseerraallee  --  CCoonntteennuuttoo  mmeeddiioo  iinn  ccaarrbbooiiddrraattii  ((5500%%))  
                                                                          CCoonntteennuuttoo  mmeeddiioo  iinn  pprrootteeiinnee  ((5500%%))  
  
**PPrriimmaa  ddii  aannddaarree  aa  ddoorrmmiirree  ffaarree  uunnaa  ppiiccccoollaa  mmeerreennddaa  rriiccccaa  ddii  zzuucccchheerrii  sseemmpplliiccii,,  ssoolloo  ssee  ssii  ssttaa  llaavvoorraannddoo  ppeerr  uunn  
aauummeennttoo  ddii  ppeessoo..  
  
  
22°°  GGiioorrnnoo  ddii  aalllleennaammeennttoo          
  
AAll  mmaattttiinnoo  ccoommee  iill  pprriimmoo  ggiioorrnnoo..  
IInn  ccaassoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  ppoommeerriiddiiaannoo  ooppeerraarree  ccoommee  sseegguuee::  
  
33::3300  PPMM    BBeevvaannddaa  rriiccccaa  ddii  ccaarrbbooiiddrraattii  ((5500  GGMM))  ooppppuurree  uunn  ffrruuttttoo  
  
44::0000                  AAlllleennaammeennttoo  
  
55::3300                  EEsseerrcciizzii  ddii  ddeeffaattiiccaammeennttoo::  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
                              --  BBeevvaannddaa  rriiccccaa  ddii  ccaarrbbooiiddrraattii  ((5500--110000  GGMM))  
                              DDooppoo  iill  ddeeffaattiiccaammeennttoo  
                              --  BBeevvaannddaa  pprrootteeiiccaa  ccoommee  pprriimmoo  ggiioorrnnoo  
                              AAllllaa  ffiinnee  ddeellll''aattttiivviittàà::  
                              --  MMaassssaaggggii  
PPeerr  ii  ppaassttii  sseerraallii  sseegguuiirree  llee  sstteessssee  iinnddiiccaazziioonnii  ddeell  pprriimmoo  ggiioorrnnoo..  
  
          
  
  
 


