Dott. Daniele Frattarelli

Rehabilitator of strength & posture

PERIODO 1/12 ---- 31/12

CIRCUITO DI FORZA E RESISTENZA:
RISCALDAMENTO
Rullate, mobilita, stretching, corsetta skip, calciata 5/10" al ritorno squat e di nuovo stretching

3 giri sulle punte, 3 giri sui talloni, 3 giri rullata completa

FOAM ROLLER
1’ rullata sotto la coscia e cambio
1’ rullata sotto i polpacci e cambio
1’ rullata sulla schiena

ADDOMINALI
3x10 cruch classico
3x30” plank

CIRCUITO 1
Affondo alternato 10(x gamba)
Saltini a gambe tese sulle punte dei piedi 20
Con un punto di riferimento come sedia o divano salgo e scendo con una gamba 8 (x gamba)
Camminata a quattro zampe saltellando con le gambe lateralmente (orso) 20”
Ponte per b femorale (ponte senza braccia) 10

Recupero 2’
3 giri

CIRCUITO 2 (se possibile svolgere all’aperto)
Skipp sul posto 30”
Saltini sul posto apro e chiudo braccia e gambe 20”
Scattini a zig zag con cambi di direzione 30”
Salti in avanti con una gamba alla volta (come se dovessi saltare un fosso) 20”

Recupero 2’
3 giri
STRETCHING
Gobba del gatto 20

TOTALE SEDUTA: 60’/90’
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