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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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In piedi o seduti su uno sgabello:

1) incrociare in basso le dita delle mani e rivolgere i palmi in

fuori; poi portare così le braccia tese sopra la testa; infine

riabbassare le braccia senza sciogliere l’intreccio delle

dita (fig. 4)
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2) Riunire le braccia dietro la nuca; poi spingerle in alto; poi

ruotarle verso il basso fino a riunirle dietro la schiena;

infine risalire con le dita lungo la spina dorsale il più in

alto possibile  (Fig. 5)

3) Lasciare pendere ai lati del corpo le braccia rilassate; poi

alzarle verso il soffitto e poi spingerle alternativamente

una più in alto dell’altra, come per arrampicarsi;

proseguire per almeno 5 minuti alternando le braccia ed

infine tornare nella posizione iniziale.(Fig.6)
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In piedi:

 4) Portare con slancio entrambe le braccia in avanti, in alto,

all’indietro e di nuovo in basso, lasciarle penzolare e poi

ripetere il movimento come in Fig. 7

N.B. TUTTI GLI ESERCIZI PER LE SPALLE E LE BRACCIA DEVONO

ESSERE RIPETUTI 15 VOLTE

AUXILIUMAUXILIUMAUXILIUMAUXILIUM


