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CURL De€l BICIPITI

Muscoul
COINVOLTI

e bicipite brachiale

RESISTENZA

OBIETTIVO
e Bicipiti

LIVELLO
e Principiante

BENEFICI
e Potenzia e tonifica i
bicipiti

SCONSIGLIATO

IN CASO DI

e Dolore ai polsi o ai
gomiti

44

CORRETTO
* Mantenete i gomiti vicini ai fianchi.

ERRATO
e Non eseguite I'esercizio in modo
frettoloso.

@ |n posizione eretta, posizionate la banda elastica
sotto i piedi, afferrate le maniglie e flettete leg-
germente le braccia rivolgendo i palmi in avanti.

@ Tirate la banda elastica verso le spalle.

© Abbassate le braccia e ripetete I'esercizio, ese-
guendo tre serie da 15 ripetizioni.




CURL De€l BICIPITI » RESISTENZA

elevatore della scapola®

deltoide anteriore

trapezio

bicipite brachiale

flessore ulnare
del carpo

flessore radiale
del carpo

brachiale

brachioradiale

LEGENDA

In grassetto sono indicati
i muscoli da attivare

In grigio sono indicati altri
muscoli coinvolti

*Indica i muscoli profondi
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ESTENSIONE UNILATERALE

D€l TRICIPITI

RESISTENZA

OBIETTIVO
e Tricipiti

LIVELLO
¢ |ntermedio

BENEFICI
e Potenzia e tonifica i
tricipiti

SCONSIGLIATO

IN CASO DI

e Problemi alle spalle

e Dolore ai polsi 0 ai
gomiti

@ Collocatevi in posizione di affondo, con la
gamba anteriore piegata e il tallone della
gamba posteriore staccato da terra. Posi-
zionate un’estremita della banda elastica
sotto il piede anteriore e afferrate I'altra con
la mano opposta.

@® Piegatevi in avanti, mantenendo la

schiena piatta e facendo in modo che il bu-
sto e la gamba posteriore siano allineati,
poi flettete il gomito fino a portare la
banda elastica vicino al fianco.

© Mentre allungate completamente il braccio indietro, mantene-
te ferma la parte superiore del braccio.

@ Abbassate il braccio e ripetete per un totale di 15 ripetizioni,
poi cambiate lato e ripetete 15 volte anche con Ialtro braccio.

MUSCOUl
COINVOLTI

e tricipite brachiale
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CORRETTO

e Piegatevi a partire dalle anche, non
dalla vita.

e Cercate di avvolgere la banda elastica
attorno al piede anteriore.

* Mantenete il braccio anteriore fermo
mentre eseguite I'esercizio.

e [ asciate la mano libera sul ginocchio.




ESTENSIONE UNILATERALE DEI TRICIPITI o RESISTENZA

tricipite brachiale
LEGENDA

In grassetto sono indicati
i muscoli da attivare

In grigio sono indicati altri
muscoli coinvolti

estensore delle dita

estensore radiale del carpo

estensore ulnare del carpo

flessore ulnare del carpo

ERRATO
e Non lasciate che la banda elastica si
allenti sotto il piede.
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RESISTENZA

@ Posizionatevi in stazione eretta, con

OBIETTIVO

e Glutei

e Quadricipiti

LIVELLO
¢ |ntermedi

BENEFICI

(0]

e Potenzia e tonifica

i muscoli
le gambe

del core e

SCONSIGLIATO
IN CASO DI

e Problemi
lombare

MuUScoul
COINVOLTI

48

al tratto

e grande gluteo

o retto femorale

e vasto laterale

e vasto intermedio
e vasto mediale

i piedi distanti quanto la larghezza
delle spalle e le braccia lungo i fian-
chi. Fissate la banda elastica sotto
entrambi i piedi e afferrate le maniglie
con tutte e due le mani.

@ Piegate le ginocchia e abbassate il corpo, poi flettete
i gomiti per portare la banda elastica verso il petto.

@ Facendo pressione sui talloni e attivando i muscoli
delle gambe, riportate le braccia nella posizione ini-
ziale. Ripetete I'esercizio, completando tre serie da
15 ripetizioni.

ERRATO

¢ Non inarcate la schiena né lasciatevi cadere in avanti.

e Non ruotate il busto.

e Non sollevate un braccio piu velocemente o piu in alto
dell’altro.



SQUAT ¢ RESISTENZA

LEGENDA
In grassetto sono indicati
i muscoli da attivare

In grigio sono indicati altri
muscoli coinvolti

trapezio

elevatore della scapola

*Indica i muscoli profondi . .
sacrospinale

obliquo esterno

piccolo gluteo™

retto dell'addome

medio gluteo™

vasto intermedio*

grande gluteo

retto femorale

grande adduttore vasto mediale

semitendinoso

bicipite femorale vasto laterale

semimebranoso

gastrocnemio

CORRETTO

e Tenete la schiena dritta.

e Mentre scendete con il corpo, ruotate
leggermente i glutei verso I'esterno.

e Mantenete le anche allineate.

e Mantenete stabile la parte superiore
delle braccia.

¢ Rivolgete lo sguardo in avanti.
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SQUAT IN AFFONDO CON CURL

@ Posizionate la banda elastica sotto un piede e
afferrate entrambe le maniglie.

@ Fate un passo indietro in modo che una gam-
ba sia distante circa un metro dall’altra; il piede
anteriore fissa la banda elastica a terra e il tallo-
ne della gamba posteriore & sollevato. Flettete
i gomiti in modo da portare la banda elastica
tesa davanti al busto.

RESISTENZA

Muscou
COINVOLTI

¢ grande gluteo

OBIETTIVO

e Glutei

e Parte anteriore
delle cosce

LIVELLO

B cdio @ Piegate entrambe le gambe in modo da

portare il ginocchio posteriore verso il pavi-
mento e la coscia anteriore parallela a terra;
contemporaneamente, tenendo i palmi rivolti
verso le spalle, tirate la banda elastica vicino
al petto.

BENEFICI
e Potenzia e tonifica i
glutei e le cosce

SCONSIGLIATO

IN CASO DI

e | esioni al ginocchio
e Problemi alle spalle

@ Sollevatevi lentamente e in modo controllato,
distendendo le gambe e riportando le brac-
cia nella posizione di partenza. Completate
15 ripetizioni, poi cambiate lato. Eseguite tre
serie da 15 ripetizioni per gamba.

ERRATO

e Non inarcate la schiena né lasciate
che si pieghi in avanti.

e Non ruotate il busto.

e Non toccate il pavimento con il gi-
nocchio posteriore.

e Non curvate le spalle.
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SQUAT IN AFFONDO CON CURL e RESISTENZA

grande adduttore

semitendinoso

bicipite femorale

semimembranoso

retto dell'addome

obliquo esterno

trasverso dell’addome*

retto femorale

vasto mediale

vasto intermedio™®

LEGENDA
In grassetto sono indicati
i muscoli da attivare

In grigio sono indicati altri
muscoli coinvolti

*Indica i muscoli profondi

dentato anteriore

CORRETTO

e Mantenete la schiena dritta el
busto eretto.

¢ Rivolgete lo sguardo in avanti.

obliquo interno®

piccolo gluteo™®

medio gluteo™

grande gluteo

gastrocnemio

vasto laterale
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