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Respirazione corretta: inspirare dal naso profondamente (conta fino a tre),
espirare dalla bocca soffiando lentamente a labbra leggermente socchiuse.

Ripetere 10 volte

Video

@Physiotools B

Seduta/o busto eretto piedi appoggiati a terra braccia rilassate lungo i fianchi
o0 mani sulle ginocchia

Inspirare lentamente dal naso elevando le braccia. Espirare dalla bocca
riportando le braccia alla posizione di partenza.

Ripetere 10 volte.

Video

-
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Seduta/o busto eretto piedi appoggiati a terra gomiti flessi

Inspirare portando le mani all'esterno. Espirare riportando le mani sulle cosce

Ripetere 10 volte.

Video
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Seduta/o sulla sedia busto appoggiato allo schienale piedi appoggiati a terra

Espirare lentamente poi estendere la gamba inspirando e ritornare alla
posizione di partenza espirando

Ripetere 5  volte per gamba



https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=22352&iid=0&actualId=13183082.172536&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=27287&iid=0&actualId=13183082.172537&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=101&iid=0&actualId=13183082.172538&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=381&iid=0&actualId=13183082.172539&&ck=20130606&ts=20130606
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Seduta/o con le braccia incrociate sul petto

Alzarsi estendendo completamente le ginocchia e poi ritornare seduti
lentamente sulla sedia respirando regolarmente

Ripetere 5 volte.

Video

©Physiotools

In piedi appoggiata/o ad un supporto stabile

Sollevare una gamba lentamente con il ginocchio flesso inspirando
Ritornare alla posizione di partenza espirando lentamente

Ripeti 5 volte per gamba



https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=1627&iid=0&actualId=13183082.172540&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=44367&iid=0&actualId=13183082.172541&&ck=20130606&ts=20130606

