
 

 

 

 
 

PREMESSA SUL CONCETTO DI STRETCHING 

 

Tempi e modalità di esecuzione: 

poiché ogni persona è a se (età, condizione fisica, eventuali fattori debilitanti, elasticità muscolare) 

l'approccio a questi esercizi è molto soggettivo, in generale: 

 è bene mantenere la posizione di massimo stiramento raggiungibile senza sentire dolore 

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

 respirare profondamente per almeno 5-6 respiri, in ESPIRAZIONE si deve avvertire un 

senso di allentamento della tensione. 

 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 

  se il punto non cede provo a respirare più volte oppure riduco l'intensità dell'esercizio  

 se non avverto miglioramenti significativi provo un'altro esercizio, riproverò 

successivamente  

 La sequenza va eseguita con calma e tempo e soprattutto costanza almeno una volta al 

giorno cercando ogni volta di spostare la soglia dolorosa: 

 NOTA BENE!  La sequenza mostrata è indicativa se avverto molto dolore devo fermarmi e 

farmi controllare da uno specialista. Il principio fondamentale dello STRETCHING è 

procedere verso una sensazione positiva non di ulteriore dolore o peggioramento! 

 



                       
 

 

 

 



 

DI SEGUITO UNA VARIAZIONE PER CHI TIENE UNA POSIZIONE DA 

DESKTOP.

 
 

E ANCORA UN CONSIGLIO: 



 

 

 
 

GRAZIE PER LA LETTURA!  

 

www.i-shiatsu.it 

 

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

