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Una buona motilità articolare è condizione indispensabile per

il mantenimento dell’autosufficienza. Il programma di esercizi

schematizzati  in  seguito sarà un aiuto sia  per conservare la

scioltezza delle varie articolazioni e la tonicità dei vari gruppi

muscolari,  sia  per  riacquistarle.  Gli  esercizi  andrebbero

effettuati  nelle  ore  del  mattino  e  ripetuti  nel  pomeriggio,

alternando  periodi  di  movimento  a  periodi  di  riposo  ed

accompagnando  ogni  movimento  con  una  respirazione

tranquilla e profonda.
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 da eseguire seduti davanti ad un tavolo: da eseguire seduti davanti ad un tavolo: da eseguire seduti davanti ad un tavolo: da eseguire seduti davanti ad un tavolo:

1)appoggiare le mani sul tavolo con il palmo aperto verso

l’alto, piegando  progressivamente le dita fino a chiudere il

pugno; poi tornare alla posizione di partenza (Fig.2a)
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2) allargare e chiudere le dita della mani (Fig. 2b)       

3)Ripetere 15 volte gli esercizi 2a e 2b

 4) fare rapidamente dei nodi ad una cordicella sottile per

almeno 2 minuti (fig. 3)
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