
Tienilo in forma

A tutte le età
ARGOMENTI  
TRATTATI     
ARGOMENTI  
TRATTATI     



AFFRONTIAMO LA TEORIA 

Le quattro fasi del riscaldamento 

Mobilizzare la ROM 
Esercizi neuromuscolari 

Esercizi: Allenamento? 

Il massaggio 

Lo stretching 

 

PROGRAMMA 

TIENILO IN FORMA A TUTTE LE ETA’ 

Flessione e controllo
Forza e potenza 

Equilibrio e resistenza 
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