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ESERCIZI PRE-OPERATORI

GINOCCHIO

RINFORZO QUADRICIPITE

90°

90°

90°

es. 1 e 2

POSIZIONE 
Supina, a pancia in su o appoggiati 
ai gomiti con la schiena alzata. 
Gamba distesa con piede a martello 
con angolo a 90°. 
L’altra gamba rilassata e piegata.

ESERCIZIO
Alzare la gamba distesa 
fino a portarla all’altezza 
dell’altra gamba piegata. 

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione senza appoggiare 
la gamba in fase di discesa.

RINFORZO QUADRICIPITE

POSIZIONE 
Supina, a pancia in su o appoggiati 
ai gomiti con la schiena alzata. 
Gamba distesa con piede a martello 
con angolo a 90°. 
L’altra gamba rilassata e piegata.

ESERCIZIO
Alzare la gamba distesa fino 
a portarla all’altezza dell’altra 
gamba piegata.
Mantenere la posizione 
contando 10 secondi.

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione senza appoggiare 
la gamba in fase di discesa.

90°

90°

90°

es. 1 e 2

RINFORZO QUADRICIPITE IN EXTRAROTAZIONE

POSIZIONE 
Supina, a pancia in su o appoggiati ai 
gomiti con la schiena alzata. 
Gamba distesa con piede extraruotato  
e a martello con angolo a 90°. 
L’altra gamba rilassata e piegata.

ESERCIZIO
Alzare la gamba distesa fino 
a portarla all’altezza dell’altra 
gamba piegata.

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione senza appoggiare 
la gamba in fase di discesa.

RINFORZO QUADRICIPITE IN EXTRAROTAZIONE

POSIZIONE 
Supina, a pancia in su o appoggiati ai 
gomiti con la schiena alzata. 
Gamba distesa con piede extraruotato  
e a martello con angolo a 90°. 
L’altra gamba rilassata e piegata.

ESERCIZIO
Alzare la gamba distesa fino
 a portarla all’altezza dell’altra 
gamba piegata.
Mantenere la posizione 
contando 10 secondi.

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione senza appoggiare 
la gamba in fase di discesa.

10"

10"

RINFORZO CON PONTE

RINFORZO CON PONTE MONOPODALICO

RINFORZO FLESSORI DI GINOCCHIO

90°

90°

POSIZIONE 
Posizione Supina, a pancia in su. 
Braccia distese lungo i fianchi, le 
mani con i palmi al soffitto e gambe 
piegate. 

POSIZIONE 
Posizione Supina, a pancia in su. 
Braccia distese lungo i fianchi
Piegare entrambe le gambe.
Sollevare il bacino.

POSIZIONE 
Posizione prona.

ESERCIZIO
Sollevare il bacino e mantenere la 
posizione per 5 secondi. Scendere 
lentamente srotolando la colonna 
dal dorsale al sacro.

ESERCIZIO
Distendere la gamba con 
il piede a martello a 90° e portarla 
all'altezza dell'altra gamba. 
Alzare e abbassare la gamba dritta, 
mantenendo il bacino sollevato.

ESERCIZIO
Flettere il ginocchio lentamente 
e ritornare nella posizione inizale 
lentamente. 

Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione.

Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione senza appoggiare 
la gamba in fase di discesa.

Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione senza appoggiare 
la gamba in fase di discesa.

RINFORZO CON SQUAT 

RINFORZO CON AFFONDI SU SUPERFICIE INSTABILE

POSIZIONE 
In piedi, con le gambe divaricate, 
i piedi paralleli, le mani sui fianchi.

POSIZIONE 
In piedi, con il cuscino davanti, 
le mani sui fianchi.

ESERCIZIO
Abbassare ed alzare il bacino, 
facendo attenzione 
a non piegare la schiena.

ESERCIZIO
Appoggiare il piede sul cuscino 
e procedere con affondi frontali 
piegando le ginocchia e spostando 
avanti il peso.

Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

Tornare in posizione iniziale. 
Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

STRETCHING BICIPITE FEMORALE

POSIZIONE
Supina, a pancia in su. 
Le gambe distese. 

ESERCIZIO
Portare le mani sotto al ginocchio 
e tirarlo verso di sé. Quindi 
allungare la gamba fino a sentire 
tensione sotto la coscia. 

Tenere la posizione per 10 secondi

STRETCHING TRICIPITE SURALE

STRETCHING FLESSORI DEL GINOCCHIO

STRETCHING QUADRICIPITE

ALLUNGAMENTO CATENA ANTERIORE

STRETCHING CATENA MUSCOLARE ANTERIORE.

es. 1 e 2

POSIZIONE
In piedi, appoggiati ad una parete 
con la gamba dietro tesa e il 
tallone a terra. La gamba avanti è 
piegata con il piede dritto.  

POSIZIONE
In piedi, incrociare una gamba 
dietro all’altra. 

POSIZIONE
Posizione a pancia in giù.

ESERCIZIO
Spingersi in avanti verso la parete, 
tenendo il tallone della gamba 
dietro a terra, fino a sentire 
tensione dietro la coscia. Tenere la 
posizione per 10 secondi

ESERCIZIO
Mantenendo le ginocchia dritte, 
piegarsi in avanti verso la punta 
dei piedi, fino a toccarla senza 
sforzare la schiena.Tenere la 
posizione per 10 secondi

ESERCIZIO
Afferrare la gamba e mantenere la 
posizione per 10 secondi.

ESERCIZIO
Afferrare il ginocchio della gamba 
sana e lasciare cadere oltre 
l'appoggio la gamba interessata 
senza sollevare il bacino.

ESERCIZIO
Afferare il collo del piede senza 
allontanare le gambe. Tirare 
fino a portare il piede al gluteo 
percependo tensione anteriore 
senza piegare la schiena.

ESERCIZIO
Portare il carico sulla gamba 
anteriore piegando il ginocchio. 
Lasciare l'altra gamba con il 
ginocchio esteso ed estendere la 
schiena fino a percepire tensione 
anteriore.

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione. 

Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

10"

10"

10"

90°

es. 1 e 2

RINFORZO ADDUTTORI ED ESTENSORI DEL GINOCCHIO

POSIZIONE 
Supina, braccia lungo i fianchi, 
ginocchia flesse a 90°, posizionare la 
pallina tra le ginocchia.

ESERCIZIO
Alzare la gamba distesa fino
a portarla all’altezza dell’altra 
gamba piegata.
Mantenere la posizione 
contando 10 secondi.

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione.
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  Serie ...........    Ripetizioni  ...........

  Serie ...........    Ripetizioni  ...........

  Serie ...........    Ripetizioni  ...........

Cavigliera da kg ........

Cavigliera da kg ........

Cavigliera da kg ........

RINFORZO E MOBILITÀ IN FLESSO-ESTENSIONE

POSIZIONE 
Posizione supina, a pancia in su. 
Gamba distesa. L’altra gamba 
rilassata e piegata.

ESERCIZIO
flettere il ginocchio fino all’altezza 
dell’altra gamba, facendo scorrere 
il tallone all’indietro. Quindi 
distendere la gamba fino alla 
posizione iniziale. Raggiunta la 
massima estensione, portare il 
piede a martello a 90°.

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione senza appoggiare 
la gamba in fase di discesa.

90° 90°

VARIANTE CON ELASTICO VARIANTE CON PALLA

ESERCIZIO
Ripetere l'esercizio 'Ponte' con un 
elastico. Aprire le ginocchia verso 
l'esterno senza muovere i piedi.
In caso di difficoltà eseguire 
l'esercizio senza sollevare il sedere.

ESERCIZIO
Ripetere l'esercizio 'Ponte' con un 
elastico. Aprire le ginocchia verso 
l'esterno senza muovere i piedi.
In caso di difficoltà eseguire 
l'esercizio senza sollevare il sedere.

ESTENSIONI DEL GINOCCHIO 

POSIZIONE 
Seduti in posizione alta, senza 
toccare il pavimento.

Tornare in posizione iniziale. 
Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

ESERCIZIO
Distendere e flettere la gamba, 
mantenendo il piede a martello a 
90°  

RINFORZO CON 'SIT-TO-STAND'

POSIZIONE
In piedi con la schiena dritta e le 
braccia ad altezza spalle. 

ESERCIZIO
Sedersi sulla sedia e rialzarsi senza 
utilizzare le mani.    
A metà movimento tenere la 
posizione per 5 secondi.

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione. 

Ripetere per 2 minuti

 RINFORZO IN SQUAT CON SPOSTAMENTI DI CARICO

POSIZIONE 
In posizione di squat le gambe 
divaricate e i piedi paralleli.

ESERCIZIO
Spostare il peso su una gamba 
muovendo lateralmente l'altra e 
rimanendo in posizione 10 secondi.

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione eseguendo gli 
spostamenti di carico su una e 
l'altra gamba.

RINFORZO CON AFFONDI FRONTALI

POSIZIONE 
In piedi, le mani sui fianchi con lo 
step davanti, appoggiare la gamba 
sullo step. 

Tornare in posizione iniziale. 
Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

ESERCIZIO
Procedere con affondi frontali 
piegando entrambe le ginocchia. .

RINFORZO TRICIPITE SURALE

CAMMINATA CON AFFONDO

RINFORZO BICIPITE FEMORALE

RINFORZO ABDUTTORI

STRETCHING MUSCOLATURA POSTERIORE

STRETCHING CATENA POSTERIORE

POSIZIONE 
In piedi, le mani sui fianchi.
Mettere il piede sano sullo step.

POSIZIONE 
In piedi, le mani sui fianchi.

Tornare in posizione iniziale. 
Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

Tornare in posizione iniziale. 
Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

Tornare in posizione iniziale. 
Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

Tornare in posizione iniziale. 
Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

ESERCIZIO
Alzarsi in punta di piedi sul piede 
infortunato.

ESERCIZIO
Procedere camminando con 
affondi frontali piegando 
entrambe le ginocchia. 

RINFORZO CON SQUAT AL MURO

POSIZIONE
In piedi con la schiena dritta. 
Appoggiare schiena e glutei alla 
parete.

ESERCIZIO
Far scivolare la schiena contro 
il muro contraendo glutei e 
quadricipite fino ad assumere una 
posizione da seduti. 

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione. 

90°

es. 1 e 2

POSIZIONE
In piedi, i piedi paralleli, 
le mani sui fianchi ed elastiband 
attorno alle caviglie. 

POSIZIONE
In piedi, i piedi paralleli, 
le mani sui fianchi ed elastiband 
attorno alle caviglie.

ESERCIZIO
Appoggiati al muro, flettere 
il ginocchio all’indietro, vincendo 
la resistenza dell’elastiband.

ESERCIZIO
Appoggiati al muro, aprire 
e chiudere la gamba distesa, 
vincendo la resistenza 
dell’elastiband.

POSIZIONE
Seduto con le gambe tese. Avvolgere 
l'elatico attorno al piede infortunato.

POSIZIONE
Posizione su pina, gambe piegate 
con corda attoro al piede. 

ESERCIZIO
Tirare leggermente l'elastico.
Mantenere la trazione per 10 
secondi

ESERCIZIO
Sollevare la gamba con la corda 
tesa.

Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

10"

10"

10"

10"

POSIZIONE
In piedi.

Ripetere l’esercizio in base alla 
prescrizione. 
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