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ESERCIZI PRE-OPERATORI

ANCA

RINFORZO ABDUTTORI

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

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

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

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

GLUTEI

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

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

ESERCIZIO
Slanciare indietro la gamba 
mantenedo il piede a martello. 

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

GLUTEI

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

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

ESERCIZIO
Slanciare indietro la gamba 
estendendo la caviglia. 

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

GLUTEI / FLESSORI

Mantenere un movimento 
continuato.  

POSIZIONE
In piedi, con i piedi paralleli.  

ESERCIZIO
Flettere la gamba in avanti con 
piede a martello.
Spingerla indietro stendendola.

  Serie ...........    Ripetizioni  ...........Cavigliera da kg ........

BICIPITE FEMORALE

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

POSIZIONE
In piedi, con i piedi paralleli.  

ESERCIZIO
Flettere il ginocchio a 90°

  Serie ...........    Ripetizioni  ...........Cavigliera da kg ........

QUADRICIPITE

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

POSIZIONE
In piedi, con i piedi paralleli.  

ESERCIZIO
Alzare la gamba in avanti tenendo 
il piede a martello. 

  Serie ...........    Ripetizioni  ...........Cavigliera da kg ........

QUADRICIPITE

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

POSIZIONE
In piedi, con i piedi paralleli.  

ESERCIZIO
Alzare la gamba in avanti tenendo 
il piede a martello. 

  Serie ...........    Ripetizioni  ...........Cavigliera da kg ........

10"

FLESSORI D'ANCA

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

POSIZIONE
In piedi, con i piedi paralleli.  

ESERCIZIO
Alzare la gamba in avanti tenendo 
il piede a martello. 

  Serie ...........    Ripetizioni  ...........Cavigliera da kg ........

ROTATORI D'ANCA

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

POSIZIONE
In piedi, con i piedi paralleli.  

ESERCIZIO
Flettere il ginocchio a 90°, aprire e 
chiudere  la gamba.

  Serie ...........    Ripetizioni  ...........Cavigliera da kg ........

FLESSORI/ ROTATORI D'ANCA

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

POSIZIONE
In piedi, con i piedi paralleli.  

ESERCIZIO
Affondo frontale con gamba in 
avanti e l'altra distesa.

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

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

10"

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

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

Cavigliera da kg ........

Cavigliera da kg ........

RINFORZO CON PONTE

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

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

Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione.

10"

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

RINFORZO CON SQUAT 

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

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

Ripetere l’esercizio in base 
alla prescrizione. 

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