





Equilibrio ”

in piedi

Gli esercizi di equilibrio in piedi servono a stabilizzare il vostro corpo.
Questo vi sosterra in molte situazioni quotidiane come ad esempio

il sollevamento di oggetti o i lavori di giardinaggio. Un corpo stabile vi
aiuta sia da in piedi sia da seduti.

Iniziate sempre dal livello A, per poi aumentare gradualmente la difficoltd. Salvo indicazioni
diverse, eseguite ogni esercizio 4 volte per 20 secondi, inserendo una pausa di 30 secondi
tra un esercizio e l'altro. Se sentite tremare i muscoli delle caviglie € normale e pud essere
un indizio che la muscolatura sta lavorando.

Dopo ogni serie di esercizi fate una pausa di 2 minuti. E possibile che all’inizio gli esercizi
di equilibrio siano molto faticosi e non riusciate a mantenere a lungo l'equilibrio. Non
scoraggiatevi e continuate ad allenarvi ogni giorno: vi accorgerete presto dei progressi
raggiunti! La vostra sicurezza € fondamentale, pertanto accertatevi di avere 'ausilio
d’appoggio sempre a portata di mano.



@ Equilibrio in piedi
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Esercizio 4 Esercizio 5

Mantenere l'equilibrio In piedi suuna gamba
in piedi con variazioni

Esercizio 6

«Disegnare nell'aria»




Esercizio 4 20

Mantenere l'equilibrio in piedi

Livello A: spostare il peso da una gamba all’altra
con i piedi paralleli

Mettetevi in piedi dietro al vostro ausilio d'‘appoggio e sostene-
tevi con entrambe le mani. | piedi sono rivolti in avanti, pit o
meno alla larghezza del bacino. Spostate il peso dalla gamba
sinistra a quella destra e viceversa. Il piede che sostiene meno
peso pud anche essere leggermente sollevato sulla pianta
anteriore. Accertatevi che la muscolatura del tronco sia attiva,
in modo da restare stabili nel bacino e ben dritti. Dopodiché
cambiate lato.

Variante: per aumentare il grado di difficolta dell'esercizio
allargate gradualmente le gambe. Al contrario, per
facilitarlo, potete avvicinarle.




Esercizio 4 21

Mantenere l'equilibrio in piedi

Livello B: stare in piedi su una sola gamba
Mettetevi in piedi dietro al vostro ausilio d'appoggio e soste-
netevi con entrambe le mani. Sollevate una gamba, mante-
nendo la posizione per 4-10 secondi, dopodiché cambiate
gamba. Accertatevi che la vostra muscolatura del tronco sia
attiva, in modo da restare stabili con il bacino e ben dritti.

Variante 1: mantenete la posizione per 30 secondi.
Variante 2: inizialmente eseguite l'esercizio per 10,
poi per 30 secondi senza ausilio d'appoggio.




Esercizio 4 22

Mantenere l'equilibrio in piedi

Livello C: in piedi in posizione tandem

Mettetevi in piedi in posizione tandem lateralmente all’ausilio
d’'appoggio, al quale vi sostenete con una mano. La posizione
tandem e quando la punta di un piede tocca il tallone dell’altro.
Se i piedi si trovano in posizione leggermente spostata e non
direttamente uno davanti all'altro, l'esercizio & piu facile.
Mantenete questa posizione per 10 secondi. Quindi cambia-
tela, anteponendo il piede che prima stava dietro.

Variante 1: mantenete la posizione per 30 secondi.
Variante 2: inizialmente eseguite l'esercizio per 10,
poi per 30 secondi senza ausilio d'appoggio.




Esercizio 5 23
@ In piedi suuna gamba con variazioni

Livello A: in piedi su una gamba con movimento

in avanti e indietro

Mettetevi in piedi lateralmente all’ausilio d‘appoggio al quale
vi sostenete con la mano destra. Spostate il peso sulla
gamba destra e sollevate la gamba sinistra dal suolo, guar-
dando in avanti. Quindi picchiettate con la punta sinistra del
piede davanti e dietro sul pavimento. Il peso € sempre sulla
gamba destra. Accertatevi che la muscolatura del tronco sia
attiva, in modo da restare stabili nel bacino e ben dritti. Le
punte dei piedi sono sempre rivolte in avanti. Cambiate lato.

Variante: eseguite l'esercizio senza ausilio d‘appoggio.




Esercizio 5 24
@ In piedi suuna gamba con variazioni

Livello B: in piedi su una gamba con movimento

in avanti, laterale e indietro

Stesso esercizio del livello A, solo che in piu con la punta dei
piedi sinistra picchiettate anche lateralmente sul pavimento.
E cioé: picchiettate davanti, lateralmente e dietro.

Variante: senza poggiare il piede, slanciate la gamba in
avanti, tornate al centro e poi indietro e di nuovo
al centro. Dopodiché poggiate il piede.




Esercizio 5 25
@ In piedi suuna gamba con variazioni

Livello C: in piedi su una gamba con slancio della
gamba

Mettetevi in piedi lateralmente all’ausilio d‘appoggio al quale
vi sostenete con la mano destra. Spostate il peso sulla
gamba destra e sollevate la gamba sinistra dal suolo, piegando
leggermente il ginocchio. Quindi muovete la gamba con
slancio in modo controllato in avanti e indietro, facendo
attenzione a mantenere ben eretto il busto e a tendere la
muscolatura del tronco, cosi da evitare movimenti sbagliati.
Ripetete per 3-6 volte e cambiate lato.

Variante: eseguite l'esercizio con meno sostegno (sostenersi
solo leggermente con le dita) oppure senza ausilio

d’appoggio.




®

Esercizio 6
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«Disegnare nell’aria»

Livello A: disegnare nell'aria con i piedi
paralleli

Mettetevi in piedi lateralmente all'ausilio d'‘appoggio,
sostenendovi con la mano sinistra. | piedi paralleli e
alla larghezza del bacino. Quindi, con la mano destra
scrivete / disegnate qualcosa di grande nell'ariq,
muovendo il pit possibile tutto il braccio da destra a
sinistra e dall'alto verso il basso. Tenete sempre i
muscoli del tronco in tensione, cosi da rimanere
stabili. Cambiate lato.

Variante: senza ausilio d'appoggio. Scrivete o
disegnate in aria a mani unite.



Esercizio 6 27
@ «Disegnare nell'aria»

Livello B: disegnare nell’aria in posizione
tandem

Stesso esercizio del livello A, ma con la posizione
dei piedi in tandem, ossia un piede dietro l'altro su
una lineq, con la punta di un piede che toccail
tallone dell'altro.

Variante: se i piedi si trovano in posizione legger-
mente spostata e non direttamente uno
davanti all’altro, l'esercizio & piu facile.
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Esercizio 6

«Disegnare nell’'aria»

Livello C: disegnare nell’aria su una

gamba sola
Stesso esercizio del livello A, ma stando su una

gamba sola.
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@ Diario degli esercizi
Per mantenere una visione d’insieme inserisci qui la data e il livello
del tuo allenamento.
19 settimana 2° settimana 3° settimana 4° settimana
Data e livello Data e livello Data e livello Data e livello
Esercizio 4 e [Allelle] ... [AllBlle] ... [AllBl[e] . ... [A] [B][c]
Mantenere
l'equilibrio in e [AllBl[e] ... [AllBl[e] ... [AllBl[e] . ..o [A] [B][c]
piedi
e [AllBl[c] ... [AlBI[c] ... [AllB][c] . ... [A] [B][c]
Esercizio 5 e [AllBl[c] ... (Al[Bl[c] ... [Allellc] [a][B][c]
In piedi su una
gamba con B [Al[BI[C] .. ... [Al[B][C] ... [Al[BI[C] ... [A][B][c]
variazioni
e [AllB[e] ... [AllBl[c] ... [AllBl[c] . ... [A] [B][c]
Esercizio 6 e [Allel[e] ... [AllBl[e] . ..o [Alle][e] ... [a] [B][c]
«Disegnare
nellaria» e [AllB[e] ... [Al[BI[c] . oo [AllB[e] ... [A] [B][c]

e [AIBIC] o [AIBIC] [AIBIC] o [A] [B] [€]
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Equilibrio mentre
si cammina

Un equilibrio bene allenato mentre si cammina aiuta, per esempio, a
spostarsi con sicurezza sulle superfici non piane. Serve a mantenere
una postura del corpo eretta mentre si cammina. L'equilibrio mentre si
cammina vi fa acquisire sicurezza durante lo svolgimento delle attivita
domestiche o per superare ostacoli come gradini, radici ecc.

Iniziate con la variante piu semplice e aumenta progressivamente il grado di difficolta.
Eseguite ogni esercizio quattro volte per 20-60 secondi e fate una pausa di 30 secondi
tra un esercizio e l'altro.

Dopo ogni serie di esercizi fate una pausa di 2 minuti. Se dipendete da un ausilio
d’appoggio utilizzatelo per gli esercizi.
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e Equilibrio mentre si cammina

Esercizio7 Esercizio 8 Esercizio 9

Camminare avanti e Passi laterali Camminare
indietro come su una corda disegnando un otto

Costanzo, Cairo,




Esercizio 7 32

Camminare avanti e indietro
come su una corda

Livello A: camminare in avanti

Camminate in posizione eretta seguendo un tavolo lungo o
utilizzando un altro ausilio d'appoggio. Potete altresi farvi
guidare e sostenere da una seconda persona che vi cammi-
na accanto. Cercate di «camminare come su una corday,
guardando il piu possibile in avanti. Alla fine del tragitto,
tornate indietro.

Variante 1: fate 10 passi sulla pianta anteriore dei piedi.

Variante 2: camminate in tandem, ossia i piedi vicini uno
davanti all'altro con la punta del piede che tocca
il tallone.

Variante 3: camminate senza ausilio d'‘appoggio.




Esercizio 7 33

Camminare avanti e indietro
come su una corda

Livello B: camminare all’indietro

Una volta che camminate in avanti con sicurezza, provate
all'indietro. Iniziate con 5 passi, guardando sempre il piu
possibile in avanti.




Esercizio 7 34

Camminare avanti e indietro
come Ssu una corda

Livello C: camminare e fare i calcoli

100, 97,94, 91... Lo stesso esercizio del livello A, ma mentre si fanno i calcoli.
AL Ad es. detraete sempre 2 o 3 da 100, dicendo i numeri ad
alta voce: 100, 97, 94 ecc. Mentre contate, camminate in
avanti con una velocitd costante.

Variante 1: senza ausilio d'appoggio
Variante 2: provate a eseguire 'esercizio all'indietro.




Esercizio 8

Passi laterali
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Livello A: passi laterali

Reggetevi al vostro appiglio con entrambe le mani e posizio-
natevi alla destra della metd. Ora con il piede sinistro fate un
piccolo passo verso il lato e fate seguire il piede destro. Fate i
movimenti due volte verso sinistra e due volte verso destra per
tornare nella posizione di partenza. Iniziate con piccoli movi-
menti laterali e fate a poco a poco passi piu ampi.

Variante: sostenetevi a un tavolo lungo o al piano di cucina.
Fate piu passi laterali uno dopo l'altro.



Esercizio 8

Passi laterali
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Livello B: affondo laterale

Sostenetevi con la mano sinistra al vostro ausilio d‘appoggio.
Posizione in piedi alla larghezza del bacino, con il peso sulla
gamba sinistra (piu vicina all'ausilio d’appoggio). Dunque fate
un passo laterale con la gamba destra, poggiando il piede
con tutta la pianta al suolo, piegate il ginocchio portando un
po’ di peso anche su questa gamba. Infine riportate il piede
alla posizione iniziale, spingendolo leggermente dal suolo.
Assicuratevi di avere i muscoli del tronco tesi e di guardare
dritto davanti a voi. Cambiate lato.



Esercizio 8

Passi laterali
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Livello C: affondi in avanti, laterali, indietro
Stesso esercizio del livello B, solo che il passo va
fatto alternativamente in avanti, poi lateralmente e
quindi all'indietro.
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Esercizio 9
e Camminare disegnando un otto

Livello A: camminare disegnando un otto intorno
alle sedie

Immaginate un otto disegnato sul pavimento e seguitene la
linea senza sedie o demarcazioni. Seguite la vostra andatura
abituale e guardate il piu possibile in avanti.

Variante 1: mettete 2 sedie o demarcazioni a circa 3 metri di
distanza una dall’altra e camminate disegnando
un otto attorno alle sedie/demarcazioni, che
fungeranno da punti d’'orientamento.

Variante 2: camminate disegnando un otto con il sostegno di
una seconda persona.




Costanzo, Cairo,

Coira, Como...
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Esercizio 9
e Camminare disegnando un otto

Livello B: camminare disegnando un otto mentre
risolvete un compito

Stesso esercizio del livello A, ma mentre elencate animali,
cittd o altro che iniziano con una determinata lettera. Per
esempio: camminate in avanti disegnando un otto e dite a
voce dlta le cittd che iniziano con la C (Coira, Como, Costanza,
Cairo ecc.). Mantenete anche la vostra andatura abituale.



Esercizio 9 40
9 Camminare disegnando un otto

Livello C: camminare «come su una corda»
disegnando un otto

Stesso esercizio del livello A. Fate passi piu corti possibile;
camminate «come su una corda.
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e Diario degli esercizi
Per mantenere una visione d’insieme inserisci qui la data e il livello
del tuo allenamento.

19 settimana 29 settimana 3 settimana 47 settimana

Data e livello Data e livello Data e livello Data e livello
Esercizio7 [Alle][e] ... [AllBl[e] ... [AllBl[e] . ... [A] [B][c]
Camminare
avanti eindietro ... [al[8l[e] ... .. [al[sl[c] ... ... [Al[Bl[c] ... [a][B][c]
come su una
cordad e [AllB[c] ... [AlBI[c] ... [AllB][c] . ... [A] [B][c]
Esercizo8 [AlBl[c] ... e [Allllc] [A][B][c]
Passi laterali

........................ [Alle][c] ... [alBI[c ... [alBl[c] [;l[B][c]

........................ [Allel[c] ... [alBIC . [aBlc . [AlB][c]
Esercizio9 ... [Allel[c] ... [al[BI[e] . .. ... [Alle][e] ... [a] [B][c]
Camminare
disegnando @ U @ ........................ @ U @
un otto

........................ [Allel[e] ... [AlBIC] ... [Alellc] ... [;aB][€]
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I movimenti quotidiani come il camminare richie-
dono una stretta interazione tra corpo e mente.
Per avanzare, oltre alle funzioni motorie e sensoriali
occorrono anche prestazioni mentali. Contrasta la
riduzione fisiologica di queste prestazioni dovuta
all’eta con un allenamento combinato.

La stabilita e U'equilibrio non sono determinati uni-
camente dall'allenamento fisico. Anche la forma
mentale contribuisce e aiuta a evitare le cadute.

A sostenere una reazione rapida e precisa a situa-
zioni inaspettate vi sono l'attenzione, i processi di
controllo e l'orientamento visuo-spaziale. Raffor-
za le funzioni mentali e aumenta la qualita di vita

e lindipendenza.



Esercizio 10
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Tenere a mente i numeri

A tale scopo vi occorrono
@ @ 6 foglietti post-it o cartoline, 1 pennarello e 3 dadi (in assenza la
~ & = vostra o il vostro partner di gioco puo dire tre numeritra 1 e 6)
% 3

Funziona cosi

Scrivete sui fogliettii numerida 1 a 6.

Distribuiteli quindi in un cerchio attorno a voi a distanza di ca.

60 cm, facendo attenzione che non costituiscano un pericolo di
scivolamento e state in piedi in mezzo al cerchio.

Ora lanciate i tre dadi contemporaneamente e tenete a mente i
singoli numeri. Per ogni numero che esce muovete uno dei piedi in
direzione del numero e picchiettate la punta del piede sul pavimen-
to. Perinumeri da 1 a 3 usate il piede destro, per quellida4 a6 il
piede sinistro.

Ripetete tre volte.

Quindi lanciate nuovamente i dadi e ripetete cinque volte.



La perseveranza
ripaga

Allenarsi in gruppo € piacevole e motivante.

Trova un corso vicino a te:
camminaresicuri.ch/corsi
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