30 GIORNI
STRETCHING i

LA SALUTE
E IL BENESSERE

Live longer,
feel better



Cominciamo!

Ogai imparerete sette semplici esercizi
di'stretching che coinvolgono diverse
parti del corpo. Iniziate eseguendo tutti
‘gli esercizi una volta sola, avendo cura
diimparare come si esegue ciascuno di
@s5i. Se ne avete la possibilita, provate a
esercitarvi davanti a une specchio a figura
intera, per controllare che stiate seguendo
correttamente le istruzioni e che mani,
piedi, testz e altre parti del corpo
siano posizionati nel modo giusto.
Prendetevi tutto il tempa di cui avete
bisogno. Se eseguite gli esercizi come
sideve, 1 benefici che ne trarrete saranno
GIU RNU maggiori ed eviterete di farvi male.
Una volta completati tutti e sette
gli esercizi, eseguite la routine a p. 11,
ripetendo le posizioni in un'unica sequenza
fluida, come se fosse una danza. Se
necessario, fate una pausa tra un esercizio
e l'altro. Non abbiate fretta: cercate di
essere consapevoli e rilassati guando fate
ivastri esercizi di stretching quotidiano.

ALLUNGAMENTO
VERSO L'ALTOD

Questo alungamento
interessa diversi muscoh
delbe braccia, delie
del petto, delle ar

per la postura g i fard
serbrare pii alti.

= Tenifica le braceia
il busto
= Rafforzala schiena
& la colonna vertebrale
= Migliora la postura
= Scioglie a tensione
nel collo @ nelle spalle

Squardn driths
i manrki

Distribufz if pasa & modn
urifoerra sl piedi

1 Posirionatevi con e braccia lungo

i fiarchi e pledi umith, Distribuite il

peso in modo uniforme su entrambi
@, @ i piedi. Inspirando, sollevate

il braccio destro verso 'alto.

Rimanete in questa posizione per

5 =econdi, respirando lentamenta.

Kluegote 4 oo
mmagiranda che |
una sorda v B s [ |

Mantansta
i qamii dritt

2 Crainspirate e sollevate il braccio
sinistro, mettendclo parallelo

al destro. Allungate tutti i muscali
del corpo verso lalto, come

se cercaste di diventare pil alt.
Mantenete la posizione per 5
secondi, continuando a respirare.

Bvitinale v bracein
g erecshie

3 Inspirardo, urite

i palrmi delle mani
inalto, sopra la testa.
Terete le braccia 1l pid
vicino possibile alle
aracchie. Rimanate in
questa posizione per
5 zecondi, respirando
lentarnente, e poi
riportate |e braccia
nella posizione intziale.

RETROPULSIONE
DELLE SPALLE

nel collo e
nelle spalle

Unite l seapole

Duesto semplice
esercizin@ ottimo
per scimgliers

|a tensione

nelle spatle

e nella schiena.

1 Posizionatewi
cor le mani lurgo
i fianchi, i piedialla
larghezza della
spalle & lo sguardo
rivolto in avanti.

Piadi alla Inrghazzn

Solwata pinsg il meato
sanza asron ollidietrs

2 Inspirardo, urite
la mani distro [a
schiena e sollevatals
delicatamente

fir dowe riuscite
adarrivare senza
sforzarvi. Sollevate
lentamente il mento
eguardate in alto.
Rimamete in questa
posizione per 10
secondi e poi tomate
nella posizione
iniziale.

GIORND



TORSIONE DEL
BUSTO DA SEDUTI

Questa keggera tarsione
rmigliora la mobilit
e la flessibilita del

core € della colonna
vertabrale.

= Afuta la digesticne

= Allevia fl mal di
schiena

* Faverisce
levacuazione

FLESSIONE
DEL BUSTD
DA SEDUTI

@ .

e

1 Sedetevia terracon

le gambeincrociate alle
caviglie. Posizionate le mani
sul pavimento distro di woi,

puntande le dita verso 'esterno.

Sollewate il busto verse lalto,
guardate inavanti e respirate
lertamente mantenando
questa posizione,

1 Sedeteviaterra, conle
gambe distese e le mani
sul pavimento accanto

a1 fianchi. Allungate

—— =

la colonna vertebrale,

(inabews pér uandaze offre ;.
o :zpall, mo =nz0 S G
Com o prabica divesterats
sampea il flassitdi

£ Portate la mano destra

sul ginocchio sinistro.

Ruotate delicatamente la testa per
guardare oltre la zpalla sinistra.
Rimarete in questa posizione

per 5 zecondie poi tornate

nella posirione di partenza.
Riportate la mano sul pavimento

e ripetete dall'altro lato,

2 Espirando, flettetevi in
avanti partendo dalle anche.
Fate scorrere le braccia tungo
le gambe fin dowve riuscite 2
adarrivare senza sfarzarv. 6

DQuesto esercizio ; ]3‘ inspirate e sollevate | Mante nete la posizione per
allunga tutta la 3l braccia sopra la testa, 10 secondi, continuando
parte posteriore o con i palmi rivalti verso arespirare. Vorisute b
del corpo, dai £ - linterna. Rimareta in sehisna drHo
polpacciatmuscoll | (] questa posizione per 5 | eilmanhn
1§chw-:rurah, i\,\_) cepm < indeati
fino alla colonna | | T .
vertebrale, i | 1 Vit dal v Tarkite
'—"J piediin su / \h alungamstta H
Sehisna drtin | Hlleate Maddome e W mwal ratra i
= - A AT Yy
« Scolpisce gii 4 g — s \
addominali . — ; ——-L_:L-.‘____ﬂ‘k-ﬁ .
» Afuta la digestione : Sy v
» Refforza i muscoli
i schiena, anche
& CoBoe
* Ha benefici sugli VARIANTI
organi ripredattivi
Se avete dolore a livello
lombare, provate a plegare
un po’ le ginocchiaoa
sedervi au un blocco da
yoga o 51 un cuscing basso.
Potete anche avvolgere
CH0RNO una cinghis mvornoe ai pledi
o & nclmarviin avand per
| sentdre di plit Pallungemento
BT nel muscol ischiocrurali,
L]

POSIZIONE
DEL TAVOLO
IN EQUILIBRIO

Questo allungamento
sviluppala coordinazione,
lequilibrio e la forza generale
del corpo. E anche facile
edivertents da eseguire!

Se avete ginocchia delicate,
assicuratevi di usare

un tappeting da yoga.

* Rafforzafl coree lazena
lembare

= Massaggia gli organi
addominati, miglicrando
ladigestione e il
drenagghe linfatice

= Calma il sistema
nervoss, riducendo la
frequena cardiaca

POSIZIONE
DELLA VONGOLA

Questo esercizio prende
ilnome dal mada in cuiit
movimento delle gambe
ricorda una vongala che si
apre e i chiude.

* Rafferza le anche
e lecosce

= Tontfica i glute

= Stabilizza | muscoli
pelvici

POSIZIONE
DEL BAMBIND

Questa posizione dona una
sensarione di sicurezza,
tranquillitd e rilas=amento,

= Allunga le anche,
e cosce e e caviglie

= Allevia il delore
alla schiena

* Riduce lo stress
# la stancherza

@0

Ginocchix a anche
affinante

1 Iniziate mettendonwi

in quadrupedia, con ke mari
alla largherza delle spalles le
ginocchia allineate alle anche.

1 Sdratatevi sul fianco destro, con le anche
eleginocchia allineate e a testa appoogiata
sul bracoio destro. Flettete Le ginocchia fino
a formare un angolo di 407

1 Inginecchiatevi sul pavimento, tenendao gl alluci
uniti. Allargate be ginecchia, espirate e flettetewvi

in avanti dalle anche fino a pogaiare a fronte sul
pavimento. Distendete le braccia in avanti, coni
palmi rivelti verso il basso. Rimanetein questa
posizione per 20 secondi, respirando lentamente.

Disten ek il g
2 Inspirando, possibida § Gracrin
standete il braccio glogomhn

sinistroin avanti
€ la gamba dastra |
allindiatro. el
Rimareta in

questa posizione

per & second,

—

continuando

a respirare.

5 Mantaneta b schienn ot
_

3 Tomate
nella posiziona
iniziale e ripetete
dallaltro lato.

Manterete § bacao
il bustofermi per fita
b dwofo deff esamizin

2 Sollevate il ginocchio sinistro, mantenendo
talloni uniti. Fate una pausa, contragte i glutel & poi
abbassate lentamente il girocchio. Ripetete 10 volte,
Giratevie ripetete sull'altro lato.

LA ROUTINE DI OGGI

CoPo aver Trparato ghi esercizi di oggl, esequitelitutti
inuriunica sequenza fluida, come'una danda. Sere sentite
il bisagno, fate una pausa tra unesarcizio elaltro

PR— 1 ALLUNGAMEMTOVERSO LALTO Zwalte
ot codln, wats n piscing ?  RETROPULSIONE DELLE SPALLE Ewalte
perappoggion o festn 2 TORSIOMEDELBUSTO DA SEDUTI Zwalte
4 POSITIONE DEL TAVOLO
1M EQUILIBRI £ voita
5 FLESSIONE DELBUSTODASEDUTI  Swole GIGRNT
& POSIZIONE DELL A VONGOLA Ewclts 3

Wonfemete gli
allui undi

7 POSIZIONE DEL BAMEBIND 1-2 it ==



EORND

Lt

* Tontfica gl or gant dell"apparate digerente
+ Allevia i crampl mestruali

* Aumenta la flessibilita di colle, spalie e
colenna vertebrale

= Dona pili energla
= Ajuta a raggiungere Iequilibrio emetive

POSIZIONE
DEL GATTO E
DELLA MuCCA

Questo allungamenta
completo det corpo
aiuta anche a ritrovare
il benessera amotive
& spirituale.

T

A=,
Dorsi dei piad
5ul pervimentn

Do i ovanti

1 Iniziate mettendowvi in quadrupedia, con le spalle allineats & polsie le
anche alle ginocchia, Distribuite il pesoin modo uniforme trale manie le
girecchia. Rilassate i piedi, contragte gl addominali e aliungate la colonna
wertebrale. Guardate in basso.

| Mtmas ||
O ‘] ! ke spdie '.\
/&/_‘ daile nrecehia
- —=5

2 Inspirando, espandete la pancia verso il pavimento, Aprite il petto
eallargate |e spalla. Sollevate lo squardo per guardare dritto in avanti
oinalto, incurvando 3 zona lombare, Abbassate le spalle, allontanandole
dalle orecchie.

2 Fate Forza sulle mari per incurvare la zona dorsale, come se una
corda vi tirasse il centro della schiena verso lalto, Abbassate 3 testa
& portate il mento al petto, tirando |a pancia verso la colonna vertebrale.

Questo esercizio
sollecita i ruscoli
tibiali anteriori.

ALLUNGAMENTO
DEL TIBIALE
ANTERIORE

(1) INGINDGCHIO

* Alleviala rigidita
dei muscoli tiblali

= Allunga i muscoli
tibiali

= Rafforzai
quadricipit

Ca
oy

“

Mmtenste
| i i

1 Inginocchiatewd tenende le ginocchia

alla larghezza delle anche, con 1l dorso dei piedi
sul pavimento e le ossa ischiatiche inappoggio
sui talland.

ERAR LR e AN

Saltate questo esercizio
ge avere problemd alla
gmoochia o alle caviglis. e e B Y

L <

Contynete g ordominali
per dore shatedit ofa
cokamna werietirale

2 Appoggiate le mani sul pavimento alle
vostre spalle, con e dita rivolte in avanti
e gomiti leggermente piegafi. Inclinatevi
allindietro per aumentare l'intensita
dell'allungamento. Manterete la posizione
per 15 sacondi, respirando lentamenta,

@O

TRAZIONE
DELLA GAMBA
INCROCIATA

Questo esercizio atlena
imuscoli delle anche,
dell'esterns coscia
edeiglutei.

* Allunga le anche
& [esterno coscla

+ Tondfica i ghutel
* Rafforza il core

POSIZIONE
DEL CADAVERE

i S

1 Sdraistevi sulla
schienaconle
ginocchia pregate
& 1piediappoggiati
sul pavimerto:
Tereta le braccia

distese lungo

ifianchi, con

i palrmi Fvolti

verso il basso. E!:Srlfen saldl

2 Appoggiate la cawiglia
della gamba destrasulla

coscia sinistra, appena Mustemete § ginocchia
sopra il girocchio diestra Fivalbo verso
Vesberre per intancificar

Vaftungomento

3 Tenendo le anche a terra e la schiena
appoggiata al pavimento, tirate il ginocchio
sinistroversoil petto. Afferrate con
ertrambse le mani la parte posteriore della
coscia sinistra appena sopra il ginocchio e
tirate il ginocchio fino al punto di tersione.
Rimanete in questa posizione per15
secondi, respirando lentamente. Ripetete
dall'altre to.

Mumberiche |5 ancha o fn 2000 fombore
o i per futho || tampa

Prendetevi il tempo necessario per
rilassarvi mella posizions del cadavere,

Allertote & rinssole in modo corsapey ol
butdi i s ol del corpo, daf piadi nsu

& fl corpo dopo
l'esercizio fisice
* Premuove un
rilassamento profonds
* Riduce la sensazione 1 Sdraiatevi sulla schiena, tenendo e braccia lunga i fianchi e i palmi rivolt versa Falto.
di stancherza Rilassate le gambe a tenete i pledi distanziati tra Loro. Chiudete gli ccchi. Partendo dalla pianta
dei piedi, effettuste una scansione mentale di tutto il vostro corpo, andando ad allentare la tensione
in ogni articolazione & muscelo che incontrate lungo il percorso. Liberate la mente dai persier
e concentratewvi sulla wostra respirazione.
LAROUTINE DI OGGI
RIPETETE gli esarcizi diegginiung sequenza fluida, come se fosse ura danza, Eeguinapos:lzione del cadavere ura volts allabne della sessiore.
1 APERTURADELPETTO EL 8 TRAZIONE POSTERIORE DEL GOMITC
2 BRACCIATE -2 miruti DA SEDUTI Swolke
3 CIRCONDUZIONE DELLE BRACCIA Swolte O FLESSIOME AUTOASSISTITA DEL COLLO Swalke
4 TRAZIOME POSTERIORE DEL GOMITO Iwolle 10 POSEIONEDEL GATTOE DELLA MUCCA Swalte
5 ALLUNGCAMENTODEL QUADRICIFITE IN PIEDI Jvolte 1 ALLUNGAMENTO DEL TIBIALE ANTERIORE
& SUMOSQUAT 1ovolte INGINOCCHIO Zwalte LIOARD
T INCUNAZIONE LATERALE DEL CAPO 12 TRATZIONE DELLA GAMBA INCROCIATA Swolke
AUTOASSISTITA Ivolte 13 POSIZIONEDEL CADAVERE 3-5 miruti

—
L]



BRACCIATE

CIRCONDUZIONE
DELL'ANCA

i
Le consesuenze ... s
: dinamico rcioghe Pt sei | dinamico sollecita
Lz tenzione ned colio £ mewimaly irmuscali dell'anca,
enellespaiie g | maanche gli addominali

dell

a

& lzrona lombare.

+ Seiogliela
1 Posizionabevicon iln;-rlll:.::du
q . ‘ = Migliora la mobilita i piedi allalargheza = Rafforza oore
- ; delle spafle delle spalle. Sollevate
sedenlariela e SEE e
: 2 - ; superiare delle braccia ﬂ.hﬂmﬁ'ﬁau Bl e i
= Scigglie La tensione in Ei!cina.{nntimutl_per
Alcuni studi hanno dimostrato che stare :‘:m e .1: '::;: |:,:::E,T::m_ T
seduti per lunghi periodi di tempo aumenta 1 Pasizionatevi
il rischio di problemi di salute cronici, come T OO
le malattie Eafd:ia'c-hE, il dizbete e persine E;?:;:ﬁﬂ m.t'. o
alcuni tipi di cancro. Stare troppo seduti pug :“'::“::nt"mﬂ:“
I anche delineand
anche esseredannose per la salute mentale, i :,',:H_"" 3
accentuando 1 disturbi legati alla depressione
e all'ansia. La maggior parte delle persone SKIP ALTO & é

fa un lavoro sedentario, s1a che s1 tratti
dilavorare al computer, di stare a contatto

con le persone, di guidare o di gualsiasialtra

Cominciate s marciane
sul posto lentamente,

continuate &d alternare
desira ¢ sirvistra per un
tetele i 30 secandi. LT L

sulla purita del piede destra, sollevate
il giracchio sinistra il pit n alto
passibdle. Alle stesse ternpo, fale
cazillare il braccio destro in avanti Fate ura pauss e ripetete. 1
e il braccio sinistro all'indietra, L]
terende i gonit flessi.

ek
s

aumentande man
occupazione che costringe a stare seduti. A ol
La buona notizia & che & possibile contrastare
matti degli effetti negativi dellz sedentarieta
e lo stretching € il mode ideale per farlo. + Rafforza tutti ity
: Sk o L - imuscofi defle gambs & {
E molto importante non rimanere seduti nella  Migliora ﬁmm
GlﬂRND stessa posizione per sei o otto ore di fila: e
) . . —— ' : 2 2 Dopeln
Impostate un tirmer agni 30 _minutl ealzatevi :affnm:lnnr: mig:‘ilun_him
£ 1, g i I v H - _.PWTI!..I {4 a 3 '
per farg un po’ di stretching: le scrollate, et :‘_I’_;‘.":;"dfﬁf::'ulu
la tersione del busto, la circenduzione : P Hirenine oppos;
) I A Ripeteta 3 volte
dell’anca € la retropulsione delfe spalle sono i St Gt b
1 i e : 1 Pasizicnstevican i piedi alla 2 Ripetets con il bracsi / /
solo alcuni degli esercizi da cui potrete trarre Izrgl':::rl,:g arpibribsciimen .m;;hu ;’:ﬂ;ﬁ i ] | !
beneficio. Eseguite esercizi che vadano: |
a sollecitare quei muscoli o quellarea
|

del vostro corpo che sentite rigida o tesa.



ALLUNGAMENTO
DEGLI
ISCHIOCRURALI
SULLA SEDIA

Quande sono flessibiti,
imuscoli ischioorurali
danno sostegno a tutto
il cofpo

= Allungae scioglhie
i muscoli ischiscrural

* Proteyge

da stiramenti

& strappi muscolari
= Ajuta a prevenire

i delori lombari

1 Mettetevi in posizione eretta & appoggiate un piede
su una sedia. Flettatevi lentamente in svanti. Sentirate
imusceli nella parte pesteriore della coscia allungarsi.
Maritenete la posizions per 15 secord, fino a quando
l'allungamerto diventa meno intenso. Ripetete con
l'altra gamba e poi altre 3 volte su entrambi i lati.

FLESSIONE
DEL BUSTO
IN PIEDI

Oggi eseguiama
una variante pid
avanzata di questo
Esercizio.

= Stimola fegato & reni

* Allunga gli ischiocrurali,

i polpaccd & le anche
* Allevia il mal di testa
* Combatte I'insonnia

* Allevia i sintomi
della mencpausa

1 Posizionatevi con i piedi
leggermente divarcati
& l2 mani sui fianchi,

PIEGAMENTI

ALLA SCRIVANIA

Mufenste F/ ( .
lngehian kx
drita 14

Quasto esercizio
sotlecita gli stessi
musceoli della
classica variante
aterra, ma stressa
dimeno i gomiti.

¥
7= « Rafforza la parte
superiere del corpo
» Allena petto, spalle
Ly e braccia
N
\. 1 |
\’_:-.“x
=
ﬂ
I

1 Mettetewi difronte a una scrivania. Appoggiate le mani
sulla scrivania, posizionandole alla larghezza delle spalle.

Alzandovi sulle punte, port;

atei piediallindietro in modo

da avere la schiena dritta. Espirate e abbassatevi
delicatarmente verso |a scrivania quasi fino a toccarla
con il petto. Fate una pausa, inspirate e tormate

nella posiziore iniziale. Esequite 2 serie da 10 ripetizioni.

2 Espirate e flettatevi
inavarti dalle anche,
allungando |a parte
anteriore del busto.
Fate scorrere le mani
lungo Le gambe, fino
alle cosce o alle tibie.

Kfermnte | rodta

o plegate legpermante

ke pincchin 5e avata
e

2 Oraspingeteviun po oltre,
allungando la parte anteriore
del busto e appoggiando le
mani sul pavimento accanto
ai piedi. 52 ron ce la fate,
afferrate le caviglie e piegate
leggermente e girocchia,
Mantenete la posizions

per 15 secordi, respirando
lertamente. Ripetete 3 volte.

@ ®

INCLINAZIONE
LATERALE

DEL CAPO
AUTOASSISTITA

Questo leggere
allungamento

del collo pud essere
eseguito anche

in piedi o seduti

5U N3 sedia.

= Aumenta la mobilita

colonna cervicale

= Rafforza i musceli
del colle

= Riduce larigidita
& il dolore nel colle
e nella colonna
vertebrale

1 Sedetevia gambe incrociate sul pavimento.
Appoggiate la manao destra accanto al ginoochio
destro. Portate La mano sinistra sopra la testa,

appoggiandola sull'orecchio destro. Inclinate la testa
verso sinistra. Manterete la posizione per 20 secondi,

respirando lentarmente. Ripetete dalt'altro lato
e poi di nuowo su entrambi 1 lati per 2 vaolte.

TRAZIONE
POSTERIORE
DEL GOMITO
DA SEDUT

Per questo esercizio @
necessaria una cinghia
dayogaoun piccolo
BSCHIGEMana.

= Migliora la mebilitd
di spalle & gomith

* Scioglie Iz tensione
nelle spafle

* Tenifica le bracda

FLESSIONE

DEL TRONCO
CON GAMBA
) INCROCIATA

Sagatawi tan
| sehiana dfita

1 Sedetewi a gambeincrociate sul pavimento
Sollevate La mano sinistra e posionatela,
conil palmo rivolto verso l'estermo, in mezzo
alle scapole. 52 non riuscite ad arrivare fin i,

spirgetevi fin dove vi riesce. Mantenete
la posizione per 15 secondie poi tornate

nella posizione iniziale. Ripetete sullaltro

lato e poi altre 2 volte,

GQueste allungamento atlena
Iz muscolatura laterale del corpo

+ Sollecita | muscol i latersli, l'interna

coscia & la parte posteriore delle gambe

= Rafforzala colonna vertebrale

= Massaggia gli organi addominall
= Allevia lo stress

1 Sadetevi sul pavimento
Froocia con la gamba sinistra
rigmate distesa in avanti e spingate
il piede destro contro
linterno coscia sinistro.

[ita flasse

2 Flettetevi versoil ginocchico
simistro e afferrate la dita dei

piedi. Le dita dei pledi sono
pill facili da raggiungere
z¢ le flettete. Mantanete

il ginocchio destroa terra.

per 15 secondi, respirando

lato e poisu entrambi i lati
peraltre 2 volte.

Cortrastz
gli adfominali

2 Prendete una cinghia con la mano destra.
Portate il braccio sopra la testa e flettete

il gomnite perfar scendere la cinghia lungo

I= schiena. Con il braccio simistro, afferrate
l'altra estrernita della cinghia. Spingete la nuca
contro Favambraccio destro, Rimarete in questa
posiziene per 15 second, respirando lertamente.
Ripetete dall'altrolato e poi altre 2 volte.

Rimanete in questa poszione

lentamente. Ripetete dallaltro

DIBRAD

—-—
i
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Le routine

Dopo aver terminato il nostro percorso, ¢l

auguriamo che continuiate a fare stretching.

routine per risolvere probleri specifici,

@@

legati alla postura, alla tensione, alla

ENERGIZZANTE
—30 MINUTI
al muro per 5 minuti,

& AFFORD0CON TORSIME DEL BISTD
(0

12 THAZIONE [ELLA GAMBA
MRICETA

ALLENAMENTO

7 FLESSIONE CEL BLETD
D SEDLT)
B

AR
A )

13 ALLUNGAMENTI DEL

CRATRICPITE D& THSTER
=

1 APERTURA [ELFETTO
g2

2 CRCIMOUIOHE
[ELLEBRALOA

B TIRSIONE CELELETD

14 LEG RASE CON ESTESENE
OEL GRICCHD
a7t

=
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Wi suggeriarno qui tredici routine adatte digestione, alla salute della schiena
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