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TRAUMATISMI' DELLA SPALLA

SPALLA DEL LANCIATORE, PATOLOGIA DELLA
CUEEIA'DEI ROTATORI; SUB-LUSSAZIONE
RECIDIVANTE (CANCIS SALTO CONI CASTA)




SPALLA DEL LANCIATORE

MICRO-TRAUMATISMO CRONICO AD AZIONE
SULLE INSERZIONIFDEINNVIUSCOLIFDELLA SPALILAS
INFERIVIISISOVRASPINOSOFE CARONHIUNGONDELE
BICIRINES DOLEOREIATCONEARSANGRADUAILE
SENZA'NECESSARIA CORRELAZIONE CON
EVENIHONIRACNVAINECO
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PATOLOGIA DELLA CUEFIA DEI ROTATORI

(SOTTTOSCAPOLARE, CAPO LUNGO DEL BICIPITE, SOVRA-
SOTTOSPINOSO, PICCOLO ROTONDO) DEEINITA'S. DA
IVIPINGIVIENAE DATIA DAINSUEEICIENZATBDEIT VIUSCOLI
STABILIZZATORIFDELLASPALILAT DOLORE PROVOCATIO! DA
USURAINVIUSCOLEC-ENBINEATDEINHENDINIFCONRPRIESSI
IRAESTRENINATONERALEEARCO CORACOACRONIALE
(SQUILETERIGNREINVIVEBDELELANC DIFRY)

IIII
PICCOLO
ROTOMNDO

VISTA ANTERIORE VISTA POSTERIORE
DELLA SPALLA DELLA SPALLA




PATOLOGIA DA LASSITA DELLA SPALLA

SUB-LUSSAZIONE RECIDIVANTE DOVUTA AD
INSUEEICIENZA DEGLI STABILIZZATIORI
DINANVIICIE STATNCIFDEECATSRAITEA




TRAUMATISMI DEL GOMITO

TENDINITE DEI MUSCOLI EPI-TROCLEARI ED
EPI-CONDILOIDEI O TENDINITE
DELICINSERZIONE DISTALE DEL TRICIPITE,
CALCIFICAZIONI PERIFARTICOLARIF (LANCI
SALTO CON [CASTIA)

R e e lerice




GOMITO

PENDININE DEI MIUSCOLIFERICONDILOIDE]
(ESTENSORI POLSO): E ERPITTROCLEARI (ELESSO=-
PRONATORI POIESO); ENDINIME ALIEINSERZIGNE
DISTALENDEIESHIRICIPINIE

SPESSO CONRPLICANZATG CONSEGUENZA
ASSOCIATA A PROBLEVI'DELLA SPALLLA: CIRCOLO
VIZIE@SOIINFCUINATEAVORE DEL GOVINOISI

PENALIZZA LA SPALLA  CONFPEGGIORAMENTO! DI
ENTRANMBE




TRAUMATISMI DEL POLSO, DELLA MANO,
DELLE DITA




TRAUMATISMI DELLA COLONNA
VERTEBRALE

ALGIE A CARICO DEI DIVERSI DISTRETTI
DELLA COLONNA CON IRRADIAZIONIAGLI
ARINESURTOHINE

Veduta anteriore




COLONNA VERTEBRALE

TENSIONIFANOMALE A CARICO! DEI MUSCOLI
PARAVERTEBRALI, A QUALSIAI LIVELILO,
RPOSSONOBDEEORIVIARENSEGORAVI
INMIERVERNIESRAEIFPROVIUGVENDOSRUTIATTINA
SERIE DIFVANIEESTAZIONITDOLLOROSE DELLEA
COLONNANCERVICALGIE DORSALGIIE,
LOMBALGIIE; LONMBOSCIATALGIEECE.)



TRAUMATISMI DEL GINOCCHIO
TENDINITI O PATOLOGIE
OSTEO-ARTICOLARI
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SINDROMI DOLOROSE
DEL COMPLESSO CAVIGLIA
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TRAUMATISMI DEL PIEDE

LASSITA” LEGAMENTOSE R .,
FENBINER
EASICEF FREANIFAR %

STRESSI RESPONS

DISTORSIONI




ALLENAMENTO GIOVANILE

CON CHI IHOIATCHE EARE?

RAGAZZI E RAGAZZE DIf 14715 ANNIENELIEA FASE
ABBLESCENZIALEIDELEANI@ROVINA

FASE N CUIFPOSSONOrPRESENTARSIFDIVERSI
PROBILEMIFSTATATLIVELIL@ EISICO CHE PSICOLOGICO



n L'APPARATO LOCOMOTORE CRESCE
NOMEVOLMENNE INFALTEZZA;SOPRATTUITTO
GLLIFARTHFINEERIORIT DANIDO: UINATBDISARIVIGNITA

VIOREG@CINEINCANLEGCANAESSENZIALIMENINE
ALLEA DISMIETRIATTRA SVILURPEO STIA TURALE E
.

ROEISVIONVIUSCOIEARE

n CARPPARANIONNVIUSCOLEARE RURVIIGLIORANIDO
NELTIROEISMOrGENERALE SNONESANCORA
ADATNFATICrALL NOTEVOLE SVIEURPO
SCHELETRICO



m L'OSSIEICAZIONE NON SI E° ANCORA
CONPRLEETATAE AL NOHEVOLE ACCRESCINVIENTO
PELFEO@SSATLUNGHE, SIFCONTRARPEONGOING
STRUINTURE ARTHCOLARIVANCORAIN VIATDI

SVIEOURPE®

s APPARATO CARDIOCIRCOLATORIO E
RESPIRATORIO'NON ANCORA ADEGUATI ALLA

RISPOSTA



L’ADOLESCENZA E™ LA “CRISI™ PIU’
IVIPORMANTE NELL PERCORSONIDIFVATA
PELLORGANISVIOG

IEIVIMAGINE CORPOREASUBISCE CONINNUE
VARTAZI@NIFCOINMIN EIEUENZESATINERN ESSUIEEA
EFORZAVIUSCOLAREE SULIE CARPACIT A'
COORPINATIVE CHE NONFRIESCONO A
TROVARE PUNTI DI RIEERTMENTO



COMPARSA DI' ATTEGGIAMENTI VIZIATI E
PARAMOREISMI (CARATTTERIZZAT I DA
SITUAZIONI REVERSIBIILI)

PARANMOREISVIEVIZIFRPOSIIURALING
ATIEGGTAMENIH VAZIAT T PERFNECESSITAY,
CON @DRINATOFSONAINZZAZIONEADIFUN
PROBIEENVASENGANVEO

ALLEINATSFNVANFATTHRPICAT DEI NOSTRI GIORNIS
CONTRARTA AL NORMALE FABBISOGNO DI
MOVIMENTO,; NON'EA RISCONTRO UNA
ADEGUATA ATTIVITA" FISICA COMPENSATIVA



PARAMORFEISMI E....

B,
Ehrit, e e
e S

Lumbar Thoracic  Forward Good
Lordosis  Kyphosis Head Posture

60 degrees




POSTURA

POSIZIONE DELL CORPO UMANGINELLO SPAZIO E
RELATIVI RARPPORTHFTRA I SUOI SEGIVIENT
CORPOREI

PASPOSTIURANCORREINIANE ASPOSIZIONEBEL
NOSHIRGCORPOIPIUNIDONEATADIASSOLVERE
ALEESUE ECNZIGNIFCONHEVIIINORIDISRENDI®©
ENERGEINCO



LA MALATTIA DIl OSGOOD-SCHLATTER FA PARTE
DELLE OSTEOCONDROSI GIOVANILI E RIGUARDA LE
ALTERAZIONI DEI NUCLEI DI ACCRESCIMENTO

EZSICURANMENTE QUELLA DI PIUIEREQUENTE
OSSERVAZIONE NELLETA EVOLUIHVA. INTERESSA
PREVALENTEMENTIE GIOVANININIETA CONMPRESA
ERANFLOFEDHFLSANNIG CONRREDPIEEZIGONE PERIIL
SESSO WASCHIIEESNEEEFANANVINESIFVIENE
RISCONTRANG; NONDIFRADO; UN SGVRACCARICO
EUNZIGINAICESASEIVEEEONDEEISARPRARANIG
ESHENSORE DEL GINOCCHI@; SECONDAR|ONAD
ATTIVITA SPORTIVE. IL DISTURBOI INTERESSA L
GINGCECCHIONELRPUNVGOANCUINIENENDINE
ROTULEQG SI INSERISCE ALLATHBIA




OSSERVARE

CONMPETENZA DEL PREPARTORE ATLETICO;
ISTRUTTORE, ALLENATIORE SAPER
RICONOSCERE, SEPPUR SUPERFICIALVENTE, UNA
ASIMMETRIA POSTURALE @ VALUTARE CON LA
GIUSTA CAUTELA [INSORGERE DIl UNI DOLORE
ARTICOLARE E SUGGERIRE UNA CONSULENZA
BRESSOI UNOI SPECIALISTA (ORTIOPEDICO)
=[SIATIRA, OSTIEOPATA, FISIOTERAPISTA,

5 OSTUROLOGO)




COSTRUZIONE DI UN ATLETA

LINEIIV]
PRESIE
UNAST

PORTANTE PUNIIO DA TENER
NIRE; INEECAVIVIIING@RDIF SVIEURPPO DI

LENA T ESNONPAVERE EREIRANINE

FARLO CRESCERE ADEGUATANENE SENZA
FORZARE =P

NONSSIGNIEICATPOCOFALLIEENAVIENIO IVIA
UINFACLCENAMENNODONECrAINIRAVERSO
CUI MIGLIORARE E RAEEORZARE LE
CAPACITA" TECNICHE E CONDIZIONALI],
PRESUPPOSTI NECESSARI ALLA
PRESTAZIONE



ICALILENAMENTO GIOVANILE HA ©BIEIFV,
CONMENUINENVMERCBRIFDIVERSI
DAEIEAFFENAV ENHONDISAYIEEINSAD UL IHNED
EV@IECN

NEL GIGVANEASEIAVIOFATCIHE BARE COL
FENGNVENG BDELLATCRESCITA; NOSHIRA
GRANDE ALLEATA; MA CONDIZIONE DA
RISPEITARE ASSOLUMAMENTE!



CAPPARATIONLOCONOTORE ATRFVO;,
RAPPRESENIATIO DAIMUSCOLIL, E
CARATTERIZZATIO DURANTE LA CRESCITA
DALIEATCONPARSANDEGIENORIVIONISANABGIL CIE
DATQUELVONENHGNNPOINEEVIDEN HEUN
RARIDOFSVIEUERONDELIFENVIASSENVIUS COLEARIFE

PAVVIONERSONEAMATURINA EISICA




E* EONDAMENTALE RICORDARE CHE

’APPARATOILOCONOTORE Hr\samr'
CONPOSTO DA OSBA, TENDINI

LEGAVMENTIIE CARTILAG = ANCOS
IMVATURO ENON rlr\/&\\ RESISTENZ

CARI Clal INDEIEIEANNEEN /'\Di 110
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CADATFTAMENTOrADF UNO! STHIVIOLO
ALLENANTIE E DIVERSO) ERA [LAPPARATO
LOCONOTORE AINHVOrE PASSIVO

IFAPPARATIONLOCON OTORE PASSIVOI HA
NENPINEIRAVENHE RPIUNEUNGHINDI
ADATRFAMENNO; CONDIZIONEDATTENERE

SENPREPRESENIIE
INFINEORTUNIFCHIE
PREGIUDICARE IL P

PERINONIINCORRERE
POTREEBERO
ROSIEGUO DELLA

CARRIERA SPORTIVA



s [ EDUCAZIONE MOTORIA, ATTRAVERSO! IL
MIGLIORAMENTO DELLE DO DI
COORDPINAZIONE NEURO-MUSCOLARE
CONSENHRATUNVIGLEIORAMENTOr DELLA
POSITURAE DELICATNEGGIAMENTO

m CEAVIASSENVIUSCOEARIFATNIRAVERSONUNA
ABREGUATA E MAIESAGERATA SOLLECI TAZIONE
SOSHERRANNGHININVODROCONSONGHLE
STRUIMURE SCHELETTRICHE ANCORA ERAGIL]
ERHINFEVOIEUZI OGN ENONTSENRPRE CORREINA

n UNA MIGLIORE NMOBILINFAT FARA® SI* CHE CON
LA RIFFMICITA® DEIFGESHTIH SEMPRE PIUF ELUIIDI
ED ECONOMICIFSI REALIZZI UNA MIGLIORE
AGILITA" E SCIOLTEZZA



COSTRUIRE SOLIDE FONDAMENTA ...

n NELICALLENAMENHO GIOVANILE OCCORRE
PENSARESARFUNSAEIFENANMENTOIALUNGO

NERIVIINE

n 5 PROCESSONDIFALSENANVIENNOFANEUNGO
NERMINESINEASATSUNIAREE CRONGL  OGICIHIE
DEEININE CHEN VIPLEICANGSACCIENNHNF DIVERSI
PERCIO CHE RIGUARDAN CONTENUT IS
CALEENAMENNOVIULIHEATERALE GENERALE
PROCEDE VERSOrUN ALLENAMENHIO
MULTILATERALE PIU SPECIEICO VERSO UNA

DISCIPLINA




ALCUNI DEI PRINCIPALI
FATTORI DI RISCHIO
NELL'ALLENAMENTO SPORTIVO

NON CONOSCENZATBDEIN RAUMIFRECUILIARI
PELLEASPECIALINA G SPORI

NONCONOSCENZATDEINEAINIOR]
COSTINUZGNANRPREDISPONENTHINETA;
EAINIORIFEREDRINARIE ECCY)

INADEGUATIO RISCALDANMENTO
SOVRALLENAMENTO



s ALTERAZIONI MOREO-STRUATTURALI
SQUILIBRI MIUSCOLARIS ERRORIF DIETETHCI
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n VIAMERTALIFONRERRENITDFALICENAMEN FOINOIN
ADEGUATI, EATTORI CLIMATICI



INADEGUATIO MODO: DIl PROGRAMMARE E
UNHEIZZARE | MEZZIF DELLALIFENANVIENTO




IL TRAUMA SPESSO PUOI NASCERE DA UNA NON
ESATTA INTERPRETAZIONE TECNICA:

LA CREAZIGONE DIF ONFVIOBELLOHECNICO, DI
RIEERIVENTG EFONBDANENTALENELEAPRIMA
FASE DELFARPRPRENDIVIENNIG
SUCCESSIVANVIENBE LASRECNICATBDEVIE ESSERE
PERSONALIZZAWAS IINFBASESAILINE
CARATTERISTICHE DELLATLETA

INFEASE ALLO SPORT BISOGNA QUANTIEICARE |
VOLUMIFDELIEATTECNICA
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OLTRE ALL'ALLENAMENTO

PREVENZIONE



ALLENAMENTO E PREVENZIONE

n CALCENAVENNOrRPREVENIHVOIDEVIE EARTPARINE
INNIEGRANNE BELLEASVIENOROIEOGIA

DIE

BIEAEIFENAVIENING

n ESERCITAZIONIFGENERALIFE SPECIEICHE 1IN

RELAZIONE ALLEESIGENZE DELILOISPORIF E AL

RECUPERO EUNZIONALE DI" EVENIUALI
DEEICIT



ALLENAMENTO! DELLA FLESSIBILITA, FORZA,
COORDPINAZIONE, PROPRIOCEZIONE

CARATMERISTHCHE DELLO SRORI
CONOSCENZANDELEEANNECINICATNDEINLO| SE@RI)

ALEENAMENTOFECNICO E CONBIZIONALE CON
ESERCITAZIONI" GENERALIFE SPECIEICHE E
SOPRATTUTTO ESERCITAZIONIT PREVENTIVE
ALLINSORGENZA DIF SINDROMI' DOLOROSE




... PER SBAGLIARE IL MENO POSSIBILE...

RISCALDAMENTO

NEIF GIOVANITIE RISCALDANVENTO RIVES HE UN
RUGLO IV PORITANTE; EA GIA PARINE
DEEEAFFENANVIENNONSHES SO VANGUIIDANG;
OSSERVANIO) CORREIFNOINELISEFSUE
ESERCITAZIONITE RESO COSCIENNE DA PARTIE
DECATEEFATAEEINCHES ARRIVISADIES SERE
PARTMECIREEPRON ONORE




RISCALDAMENTO

s CORSA (VARIAZIONII DIl DIREZIONE, FRONTE,
ECC.)

sl ESERCITAZIONII DI MOBILITA ARTICOLARE IN
EORNMA DINAVICA(CIRCONDUZIONI ESLANG
DEGLINARTIINELLE VARIE DIREZIONI, BUSTOIE
BACING)

s ANDATURE GENERALIIE SPECIALI' (IN VARIO
MODO, CONIOSTACOLI, SU DIVERSE
SUPERFICI)



PREVENZIONE DELLE SINDROMI DA
SOVRACCARICO NELLO SPORT

- COSIRUIRE SOLIDE EONDAMENAE
SBAGLIARE L VENGOIRPOSSIBILE ...

BINF@IRIHIVIAISESSHABI S ZZAZI@INENIDS COINO=
SCHELENRICATUNATCORREINIATEO@SITURANE
TA




ESERCITAZIONI PER IL COMPLESSO SPALLA

m VIASSIMATIVIPORTFANZANELEA EORNMUILAZIONE DI
ESERCIZIFDIFCONPENSONINSERINNSCOSHANTENENANE
NEERPROGRANVIVIASDIFAESENANVIENING

n ALCENARENIANEORZANENSANEESSIBIEINATALL OFSTIES SO
NEVEG

a PONMENZIARE GLEIFSTTABIEIZZATORIFAINHVAFDELELEA
SPALIEATENCEQUILIBRIG DELLEATNVIUSCOLATURA



N\

E IMPORTANTE, NEL LANCIATORE (MA ANCHE
ASTISTI), PREVENIRE L'INSORGENZA DELLA
SINTIOMATOLOGIA DOLOROSA, PER QUANTO
POSSIBILE, TENENDOICONTO! DIl UNA
CORRETTA IMPOSTAZIONE DEL GESTO
ATILETICOIE DI SCHEMI CHINESITIERAPICI
VOLTH A GARANTIRE UNA MAGGIORE
STABILITA DELLA SPALLA (TRAMITE IL
POTENZIAMENTO! DELLA CUFFIA DEI
ROTATORI E DEGLI STABILIZZATORI DELLA
SCAPOLA)



ESERCITAZIONI PER IL SISTEMA
COLONNA VERTEBRALE

ESERCIZI DI MOBILITA PER EAVORIRE
CALLUNGAMENTO DEIFMUSCOLI PARAVERTEBRALI
CONICONSEGUENME RIDUZIONE BDELICESANGMALE
NENSIONIFDEEGRNVIANINNSE@RAIV
INERVERMEBRALIGPEREAVEORIRE UNA MIGLIORE
RISPOSIHANELEASSHABIIEZZAZI ONEIDINTUIRION =

SISHENVA

ESERCITAZIONI PER IL
COMPLESSO CAVIGLIA

FLESSIBILITA, PROPIOCETTIVITA, STABILITA, FORZA,
CAPACITA DI ASSORBIMENTO DEI CARICHI
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CON QUALI MEZZI? a
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ESERCITAZIONI IINFACQUA

ESERCITAZIONI AT CARICO NATURALE DISIFREINIUALIE
GILEBALIFSUFSUREREICIDIVERSIE

ESERCITAZIONIF CON RESISTENZA ELASTIICA
ESERCITAZIONIT DIFPRE-ACROEATHCA

CNHIEIZZ@HDINAV.OLEEIRHE PROPRIGECEIRHE,
BALL/MIEZZE SEERE

ESERCITAZIONI CON SOVRACCARICO



ESERCITAZIONI IN ACQUA

. AVPTATGAMMASDIFESERCIZIT A CORRO LIBEROIO
CONFUINEIZZENDIFAUSIIE]

x POSSIBIENA DIFEEEEINUAREESERCI TAZIGNI
ALEENANTHHINFCONDIZIONIFDIFVIINOR! CARICO
EUNZIONALE (ES. CIRCUITO 30*-30" 3 SERIE,
10" ESERCIZI' INTERVALLO ERA GLI ESERCIZI
CON VASCA A NUOTO)



ESERCITAZIONI IN ACQUA

ESERCITAZIONI ANALITICHE E GLOBALI PER ARTO
SUPERIORE E INEERIORE, ESERCIZII PER IL BUSTO

MOVIMENIHFCONCENTRICI CON RINORNG PASSIVO
ESERCINAZIONIFCONANDATURE VAR E

CNHIEIZZ@FDISAUSIIEININSGONVIVIASSEUGINATERA ISETNRINE]
=CC.

PERCORSO IVIPORVANMENEL RECURPEROIRPOS -
INEORIUNIG




ESERCITAZIONI A CARICO NATURALE
DISTRETTUALI E GLOBALI
SU SUPERFICI DIVERSE

s ESERCINAZIONIDIF MOBILITA GENERALEE
ANALITHICA

m ESERCIAZIONIF DIF PREATLEIISVO
GCENERALE E SPECIALE

s POSSIBIEINABRIFAUVENIARENECARICO
EUNZIGNALESATNIRAVERSOHCUNNIE] ZZ@F DI
SUPEREICI DIVERSE, AUSILI



ESERCITAZIONI A CARICO NATURALE
DISTRETTUALI E GLOBALI




ESERCIZI A CORPO LIBERO E ANDATURE
SU BALL, TAVOLETTE PROPRIOCETTIVE E
PIANI INSTABILI
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ANDATURE SULLA SABBIA
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ESEGUIRE ANDATURE E ROTAZIONI CONTINUE AVANTI, INDIETRO, DX, SX



ESERCITAZIONI
CON RESISTENZA ELASTICA

GLIF ESERCIZI CON RESISTENZA ELLAS THICA
PERVIEIRIONGUNANWASTIATGANVIVIAND]
ESERCIMAZIONIFE SOIFIOPONGONG! | VIUSCOL]
A CARICHITINFCONRAZIGONIFECCENNRICO=
CONCENNRICHIEFOEEREN DO UNATRES | SINENZA
GCRADUALE EGRABUABIEE CONFEUNN LI ZZO DI
ELASTHCIF DI DIEEERENTE RESISTENZA



ESERCITAZIONI
CON RESISTENZA ELASTICA




ESERCITAZIONI
CON RESISTENZA ELASTICA

Intra- rotato q Extra-rotatori
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ESERCITAZIONI
CON RESISTENZA ELASTICA

Comparie meadiale




ESERCITAZIONI
CON RESISTENZA ELASTICA

Vasto mediale POSIZIGNE NEUtsa




ESERCITAZIONI
CON RESISTENZA ELASTICA




ESERCITAZIONI DI PRE-ACROBATICA

HANNO; TRA GLI' ALTRI;, LO SCOPO; DI
SENSIBIEIZZARE LATIEETFASULLE POSIZIGONITE
SUIL CONMROLIEEIDELL PROPRIGO CORPO NELLO

SPAZIO

GLIF ESERCIZIF DEVONOrESSERE PROPOSIH
SECONDE UNATPROGRESSIONE DAL PIY
SEMPLICE AL PIUCOMPLESSOI FING
ALLESECUZIONE VERA E PROPRIA DI SEMPLICI
ESERCIZI DI ACROBATICA



ESERCIZI PROPEDEUTICI ALL'ACROBATICA




ESERCIZI DI PRE-ACROBATICA




ESERCIZI DI STABILIZZAZIONE GLOBALI

LI SCOPO!I DELL RAEEORZANENTO EUNZIONALE
STA NEL EAVORIRE UNASUEEICIENAE
STABILITA® CORPOREA CHE REALLIZZI ILA
RPOSSIBIEINATDINULERERIGORISIVIPEGIN|
SPECIEICT NELLLARELATINVATATNFHNAIMA’
SPORINNVAT EVINFAN DO LATCONPARSA DI
DISTORBIFE LESIONIE NONVATCONEUSA CON
UNBFRAINING DIFPOENZIAMENNO, VA NE
DEVE RAPPRESENTARE LA BASE




ESERCIZI DI STABILIZZAZIONE GLOBALI




ESERCITAZIONI CON SOVRACCARICO

n ESERCIVAZIONIFRPROPEDEUNHCHE ALILCARRPRENBIMENIO©
DELEEASECNICATDINSOLLEEVAMENHO

. CORREIMAINMPOSTAZIONE TECNICATBDEGLI ESERCIZI
DIFE@RZA

. CORRETMA ESECUZIONE TECNICA DEGLIT ESERCIZIF DI
EORZA




ESERCITAZIONI PER IL COMPLESSO
SPALLA E CAVIGLIA E NON SOLO ...




PREVENZIONE DELLE SINDROMI DA
SOVRACCARICO NELLO SPORT

OIFHIMASTABILI ZZAZIONE
VIUSCOLO-SCHELENRICA

CORREIMAPOSIHURA
OTTHIIMA ELASTICITA'




RIASSUMENDO ...

sNON SIf DEVE “ASPETTFARE™ LINSORGENZA DEL
PDOLOREHSPECIEICO?, QUELLC CHE E TIRICO
DELLA SPECIALITA O DELLO, SPORT:

nRERIANNON ESHECNICONDEVIEE PREVEDERENDINA
SERIEDINESERCINAZIONE CHHIEPREVENGANGHIE
NRAUNVIA

AL ESERCITAZIONIT DEVONO ESSERE INSERITE
INFEORMA SISTEMATICA NELLA
PROGRAMMAZIONE DELLALLENAMENTO



ALLENAMENTO E PREVENZIONE

IVPORTANTE E/ LA
CORRET TIA
S ESECUZIONE
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