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PREMESSA SUL CONCETTO DI STRETCHING

Tempi e modalita di esecuzione:
poiché ogni persona ¢ a se (eta, condizione fisica, eventuali fattori debilitanti, elasticita muscolare)
I'approccio a questi esercizi € molto soggettivo, in generale:

e ¢ bene mantenere la posizione di massimo stiramento raggiungibile senza sentire dolore

e appena avverto dolore non devo proseguire nello stiramento ma mantenere la posizione

e respirare profondamente per almeno 5-6 respiri, in ESPIRAZIONE si deve avvertire un
senso di allentamento della tensione.

e appena avverto l'allentamento del punto doloroso posso rendere lo stiramento piu intenso, e
riprendere a respirare fino ad allentare ancora, di nuovo cerco ancora il punto doloroso e
respiro

e se il punto non cede provo a respirare piu volte oppure riduco l'intensita dell'esercizio

e se non avverto miglioramenti significativi provo un‘'altro esercizio, riprovero
successivamente

e Lasequenza va eseguita con calma e tempo e soprattutto costanza almeno una volta al
giorno cercando ogni volta di spostare la soglia dolorosa:

e NOTABENE! La sequenza mostrata e indicativa se avverto molto dolore devo fermarmi e
farmi controllare da uno specialista. 1l principio fondamentale dello STRETCHING e
procedere verso una sensazione positiva non di ulteriore dolore o peggioramento!
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DI SEGUITO UNAVARIAZIONE PER CHI TIENE UNA POSIZIONE DA
DESKTOP.

Computer & Desk Stretches

Approximately 4 Minutes

Sitt.iu.gntaoomputerforlongpadodso&mcammanddwuwersﬁﬁawud
occasionally lower back pain. Dothmsmwbaemyhomwuthmg}nmﬂndm
or whenever you feel stiff, Photocopy this and keep it in a drawer. Also, be sure to get
up and walk around the office whenever you think of it. You'll feel better!
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E ANCORA UN CONSIGLIO:
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GRAZIE PER LA LETTURA!

www.i-shiatsu.it



http://www.i-shiatsu.it/

