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Lo stretching
prima e dopo lo sei di fondo
Scelta degli esercizi: Gian A. Gilli, Samedan
Fototesto: Rudolf Etter, Glarus

Prima di eseguire esercizi di stretching bisogna riscaldare il

corpo tramite alcuni esercizi di scioltezza o eventualmente
tramite passi scioltisugli sei eseguiti lentamente. Per evitare
lesioni, è meglio eseguire gli esercizi indicati all'inizio con
molta prudenza e a bassa frequenza. Inoltre bisogna avvici-
narsi al limite del dolore con cautela e una grande capacité di
immedesimazione.
L'allungamento dovrebbe durare da 20 a 30 secondi, la re-
spirazione regolare e naturale è importante. II «ritorno» alla
posizione di partenza si deve fare lentamente. I muscoli al-
lungati sono segnati in nero.
Gli esercizi indicati corrispondono a un programma di base
che puö essere eseguito sugli sei praticamente da tutti.
Possono essere fatti anche dopo la doccia o dopo aver cambiato
ivestiti. Buon divertimento!

2) Tenere il bastone con una mano (pollice in basso) verticaimente sopra la

testa; tirare ieggermente in basso con l'altra mano dietro il dorso (alterna

re).

1) Tenere i bastoni in alto (larghezza delle spalle) e tendere tutto il corpo.

3) Tenereibastoninel terzo superiore. Abbassare (farcadere) il tronco Ieg¬

germente in basso, gambe tese.
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8) Sei divaricati alla larghezza delle spalte. Appoggiare le maniplatte vicino 9) Sei divaricati alla larghezza delle spalle. Gambe tese, bastoni tenuti con
alle punte deglisci; gambe tese, talloni per terra. le mani alla larghezza delle spalle, braccia tese.

4) Sei aperti e paralleli. Girare il corpo lentamente e conficcare i bastoni. 5) Tenere la coda di uno sei; pressione in avanti e in basso, di modo che il
Girare anche la testa (alternare). tallone è premuto verso il sedere. Spingere i fianchi leggermente in

avanti (alternare).

6) Tenendoi bastoni net mezzo, spostare la gamba tesa lateralmente. II tal- 7) Tenere i bastoninella parte superiore. Grande passod'affondo, ilginoc-
lone rimaneper terra, il tronco è eretto, ta gamba d'appoggio ben flessa chio anteriore fa un angolo di circa 90 gradi, la gamba posteriore è tesa,
(alternare). il tronco eretto (alternare).
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