
��������������	��
		
  
 

��������
�� ��
 ��� ����� ������������������������

�

������������	���		��
����
������������
����	�� ������������������������ ���� �����	��������� ������������������
���������������
����		������������

�
������	���������������	���

                                  
�� ����� �� � !�"��� �������������������������������������

�

� ���������
��
��	����������
��	���� �����	����� �����	���������		#������
��$������%��
��
���	���$$������& ��������	��������������
����������������

� �����	������������������$�����������
��	���������		���	�����	�������	�� ������& ��������	��������������
�������������������
������������
������

� �	���	����� ����� 

                  
 



��������
�� ����� ������������������������������

�

�������	#���
������%��
�������
�������������������'����� ������%�
��	����������������
��$������
�%%���%�
��	#�	��������		�����		�������	�� ������

��� �������������������
�����������������
���
����		������������������	���( �)������������%�
��	����� �����	����������
�������
����
�� �������

������������
��� ����������* �
�����$�����		������������������	���

 

 
��������
�� �� ����������������������!!������������"�������!����������

� �

+ ��
����
�����������������������������	��� ����������
���
�� ����		#�
���,����$�������
�����������	����%�� �������	���		������������ ����	����	�

��		����
��
�� �
������
��	��� �����& ����������
�����������	�������������������
����		������������������	���������������	�����������	��� ����

����
���,������	��������
���

 

 
��������
�� ��#��$��������$��%������"������!������

 

 

In questo esercizio sono coinvolte anche le spalle: inizia con lo sguardo dritto davanti a te, poi solleva lentamente entrambe le spalle come nell’immagine. 
Mantieni la posizione per 5 secondi, poi torna alla posizione iniziale. Ripeti 10 volte. 
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