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PERUNACORRETrAESECUlIONE:
l .Assumere molto lentamente lo PO$izionerichiesta dall'esercizio.
2.Mdntenerla per Utempo ìndicafo cercando di rilassare anche i

muscoli nondire1'tamenre coinvolti nelPazione.
._.~.._gimeft;~r~.I~D!9!'!1~IJT~ìl'"\tgf1pimuscoli e ritornare nella posizione iniziale

V'f1[~Jì! f ì r n 1\
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PER UNA CORRETFAESECUZIONE: \

1. Assumere molto lentamente lo po~izionerichiestadall'esercizio.
2. Mantenerla per ilt~mp<? indicato cercando di rilassare anche j,

muscoli non direttamentecoinvoltineWazione.' ,

-_o 3u' .Rimettef~lentgm§)D!~Jri!Q~O' i muscoli e ritornarenella 'posizioneiniziale


