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INTRODUZIONE

Il progetto MuoverSincasa si rivolge a tutta la popolazione ed in particolare agli over 50
che, dovendo seguire le misure restrittive precauzionali previste dai decreti governativi, e
invitata a non uscire dall'abitazione con il rischio di trascorrere le giornate in una condizione
di grande sedentarieta. Grazie alla disponibilita degli Autori e dell’Editore che ringraziamo,
vi presentiamo alcune pagine tratte dal libro “Per mantenersi in forma basta poco”, di
Simona Giampaoli, Jeremiah Stamler e Franco Bevilacqua, Roma: |l Pensiero Scientifico
Editore, 2016.

Si tratta di esercizi semplici e ben spiegati, non impegnativi e non faticosi, da fare sdraiati a
letto, da seduti, in piedi, per i quali occorre poco tempo, fondamentali per preservare il
corpo e la mente.

Le indicazioni su come si possa fare attivita motoria in modo semplice e divertente anche in
spazi non convenzionali come ad esempio la cucina della propria casa, possono contribuire
a tenere alto il morale e spronare grandi e piccini a riempire la giornata dedicando del
tempo a se stessi  “ volendosi bene” .

Buon movimento a tutti
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Esercizi a letto
Ripetere ogni esercizio 15-20 volte

N——————
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Sempre da supini contrarre
i muscoli dei glutei stringendoli verso l'interno
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Inarcare la schiena

y

Alzare le gambe una alla volta

Contrarre i muscoli addominali

4

Flettere ed estendere la testa (flessione ed estensione del collo)
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Ruotare la testa C A D C e verso sinistra

verso destra >\

A. Raccogliere
le braccia
sul petto

B. Alzare le braccia
sopra la testa

A. Alzare le braccia
in alto

B. Portare
le braccia giu
lateralmente
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A. Stringere le braccia intorno Stirare il braccio destro verso

alla testa la spalla sinistra. Ripetere
il movimento con l'altro braccio

B. Con le mani incrociate dietro
alla testa, estendere le braccia

A. Sempre da
supini, alzare
una gamba

B. Poi fletterla.
Ripetere il
movimento con
I'altra gamba
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A. In posizione supina,
mettere un cuscino
sotto una gamba

B. Alzare questa
gamba

C. Flettere il ginocchio
in modo da premere
il calcagno sul
cuscino. Ripetere

il movimento

con l'altra gamba

. Alzare una gamba
elevando
il ginocchio

Con la gamba flessa

al livello del ginocchio,
appoggiare il piede
sulla superfice del
letto e flettere le dita.
Ripetere il movimento
con l'altra gamba
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A pancia in giu
stendere la gamba
destra e la gamba
sinistra

A. Sollevare
la gamba destra

B. Sollevare
la gamba sinistra
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A. Sempre a pancia
in giu flettere
il ginocchio destro

B. Flettere
il ginocchio sinistro

Su un fianco, alzare verso l'alto la gamba tesa. Ripetere il movimento
sull'altro fianco, con l'altra gamba
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A. Tornare in posizione
supina e stendere
la gamba destra
verso destra

B. Stendere
la gamba sinistra
verso sinistra

A. Con le ginocchia in flessione,
aprirle

C. Ripetere lo stesso movimento
stringendo fra le ginocchia
un cuscino

Flettere ed estendere la testa

Con grande sorpresa il signor B
scopre che puo interrompere

la lunga giornata lavorativa
facendo facili esercizi, per un
quarto d’ora, stando seduto,
anche in ufficio durante una
pausa. Ecco, nelle pagine
seguenti, gli esercizi da seduti.
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Esercizi da seduti
Ripetere ogni esercizio 15-20 volte

p
1

Contrarre i muscoli dei glutei

Con i talloni a terra, sollevare
le punte dei piedi
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Contrarre i muscoli addominali Flettere le dita dei piedi
“tirando” la pancia in dentro verso il basso

A. Raccogliere le braccia
sul petto B. Sollevarle sopra la testa
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A. Stendere le braccia in avanti

)

A. Inspirare profondamente
con il naso B. Espirare con la bocca
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A. Stendere le braccia in avanti B. Aprirle

A&

A. Stringere le braccia B. Sempre con le mani incrociate,
intorno alla testa tenendo estendere le braccia
le mani incrociate con i gomiti verso l'esterno
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A. Estendere la testa all'indietro B. Flettere la testa in avanti

Stirare il braccio destro

verso la spalla sinistra.
Ripetere il movimento
anche con l'altro braccio Alzare le spalle
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A. Stringere le ginocchia B. Allargare le gambe

Flettere 'anca a destra e a sinistra Alzare una gamba alla volta




COME IL SIGNOR B HA VINTO LA SFIDA CONTRO IL SOVRAPPESO ] 9

Flettere il busto spingendo
le mani sotto le ginocchia

Distendere le gambe e contrarre
i muscoli delle cosce

y

Flettere il busto spingendo
le mani sulle ginocchia

Distendere le gambe e flettere
in alto le punte dei piedi
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Sollevare le gambe tese,
aprirle e chiuderle

Ripetere da seduti tutti

i movimenti delle mani

per il tunnel carpale riportati
nelle pagine seguenti




COME IL SIGNOR B HA VINTO LA SFIDA CONTRO IL SOVRAPPESO 2]
aED

Esercizi per le mani
Ripetere ogni esercizio 15-20 volte

A. Estendere le dita dai pugni chiusi B. Estendere le mani verso
l'esterno

C. Ruotare le mani
all'interno

E. Stringere il pollice della
mano destra e spingere

D. Spingere le punte delle dita verso il basso. Ripetere il
verso sinistra e verso destra movimento con l'altra mano
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B. Poi spingere con l'indice della

A. Stringere l'indice della mano mano sinistra le dita distese
sinistra con il pugno della della mano destra. Ripetere
mano destra per 5 secondi i movimenti con l'altra mano

A. Contrarre le dita delle mani
per meta pugno per 5 secondi

B. Poi serrare le mani a pugni
chiusi per 5 secondi
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Esercizi in piedi

Ripetere ogni esercizio 15-20 volte

4

A. Inspirare profondamente
con il naso

RN
(

L/

Tenendosi con

una mano sollevare
allindietro la gamba
corrispondente
piegando

il ginocchio,
poi slanciarla
in avanti, come |
per calciare. Ripetere il movimento con
I'altra gamba tenendosi con I'altra mano

Sollevarsi sulle
punte dei piedi
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Spingere I'anca verso l'esterno,
a destra e a sinistra

Inarcare il busto

Sollevare un piede per contrarre
I'anca. Ripetere il movimento
con l'altra gamba

Flettere le ginocchia
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Alzare e abbassare la gamba. Allargare la gamba tesa verso
Ripetere il movimento I'esterno. Ripetere il movimento
con l'altra gamba con l'altra gamba
=~
e
=

A. Inspirare profondamente
con il naso B. Espirare con la bocca
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Slanciare la gamba tesa all'indietro,
alzandola e abbassandola.
Ripetere il movimento con l'altra
gamba

Ruotare lateralmente la gamba
tesa in senso orario, poi in senso
antiorario. Ripetere il movimento
con l'altra gamba

Slanciare avanti e indietro

la gamba tesa. Ripetere
il movimento con l'altra gamba

Sollevarsi sulle punte dei piedi,
contraendo i muscoli dei polpacci
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Flettere in avanti il busto e far

ruotare il braccio teso in senso

orario, poi in senso antiorario.

Ripetere il movimento Flessioni avanti e indietro

con l'altro braccio con le mani appoggiate al muro

Appoggiarsi con una mano
al muro; alzare e abbassare
I'altra mano come per verniciare. Appoggiare la testa al muro,
Ripetere il movimento sollevare il mento e spingerlo
con l'altra mano in basso




Realizzato nell’'ambito de
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