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9 Introduzione

I. Introduzione

1. Manuale

-

-

-

-

-

1.1  Struttura e contenuto del manuale

-

-

• forza

• 

• 

-

-

-
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1.2 

-

-

-

1.3 Raccomandazioni pratiche

1.4 Glossario

1.5 Appendice

-

-
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1. Prevenzione delle cadute

-

-

-

1.1 

-

1.2 Epidemiologia degli incidenti da 

caduta: premesse

-

-

-

-

-

Figura 1 
Vittime mortali di cadute in casa e nel tempo libero, in base 
all'età, Ø 2009–2013 

 
Età (anni) 0-16 17-64 65+  Totale 

Cadute   2   80  1 391  1 473 

 

0-16

17-64

65+

II. Parte teorica: nozioni di base
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-

-

-

1.3 Fattori di rischio per le cadute:   

perché cadiamo?

-

-

-

-

-

Tabella 1 
Adulti anziani (65+ anni) che a causa di una caduta in casa e nel tempo libero hanno riportato delle ferite, secondo la dinamica, la 
gravità delle ferite e il sesso, 2013 

Dinamica 
Feriti leggeri1 

Feriti di entità 
media2 

Feriti gravi,  
invalidi3 

Totale 
Percentuale di 
donne su tutti i 

feriti 
Caduta in piano 51 010 6 570 5 970 63 550 77% 

Caduta sulle scale, su gradino 9 740 3 210 940 13 890 80% 

Caduta dall'alto 5 890 4 820 980 11 690 71% 

Altro tipo di caduta 1 600 0 0 1 600 49% 

Totale 68 240 14 600 7 890 90 730 76% 

Fonte: estrapolazione dell'upi  

            
 1  feriti leggeri: assenza inferiore a 1 mese 
 2  feriti di entità media: assenza da 1 a 3 mesi 
 3  feriti gravi e invalidi: assenza di più di 3 mesi o rendita d'invalidità 
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-

Fattori di rischio intrinseci

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Fattori di rischio estrinseci

• 

-

• 

• 

• 

1.4 Possibilità di prevenzione per ridurre 

i fattori di rischio

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

alle passeggiate un potenziale di riduzione del ri-

-



 Documentazione tecnica 2.10414
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2. Elementi di una misura per la pre-

venzione delle cadute

-

-

-

-

sona e

-

-

2.1 Assessment del rischio di caduta

-

-

-

-

-

• 

• 

• 

• 

-

-

possibile.
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3. Programma di allenamento

-

 

zione o del gruppo.

• 

• fasi di training personalizzato.

-

-

4. 

• 

• 

• -

• 

Tabella 2 
Pianificazione delle unità di training settimanali legata alla diagnostica dell'assessment del rischio di caduta 

Pianificazione in caso di 

·  diagnostica evidente nell'ambito dell'equilibrio 
·  nessuna diagnostica evidente in entrambi gli ambiti (applicare la procedura standard: 2/3 di allenamento dell'equilibrio, 1/3 di 
·  allenamento della forza) 

Unità di allenamento nel 
corso della settimana Monitorata (in 

gruppo o individuale) 
Non monitorata Priorità forza 

Priorità equilibrio 
dinamico 

Priorità equilibrio 
statico 

1a unità x     x   

2a unità   x x     

3a unità x       x 

Pianificazione in caso di diagnostica evidente nell'ambito della forza 

Unità di allenamento nel 
corso della settimana 

Monitorata (in 
gruppo o individuale) 

Non monitorata Priorità forza 
Priorità: combinazione tra equilibrio 

dinamico e statico 

1a unità x   
x (forza del 

tronco) 
    

2a unità   x   x  

3a unità x   
x (estremità 

inferiori) 
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• 

• -

-

• 

5. Contenuti dell'allenamento

-

-

-

-

turato è in grado di ridurre tutta una serie di fattori 

-

-

2 3

1 3

-

-

5.1 Allenamento della forza

-

-

-

-

 

-

-
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-

della progressione.

La forza massima

-

forza veloce

-

-

Tabella 3 
Panoramica dei contenuti di allenamento della forza  

Livello di difficoltà Forma di azione 

  statica/isometrica dinamica 

Facile 

Forma di azione muscolare in cui la lunghezza 
del muscolo resta uguale (attività isometrica). 

Forma di azione muscolare in cui la lunghezza 
del muscolo aumenta o diminuisce. 

Esercizi per un'articolazione: 

ad es. sollevare la parte anteriore del piede  

Medio 
Esercizi per più articolazioni 

ad es. flessioni delle ginocchia 

Difficile 
Movimento contemporaneo delle estremità superiori e 
inferiori 

Compito funzionale, di attività motoria quotidiana, ad 
es. tenere un bicchiere pieno e sedersi su una sedia 

Variazione (della sensorialità) 
Sostegno: gli esercizi vengono svolti con l'aiuto di sedie, tavoli, pareti o di un partner 
Base d'appoggio: la base su cui si svolgono gli esercizi viene variata 
Attrezzi: nell'allenamento vengono inseriti attrezzi supplementari (come ad es. pesi) 
Organi di senso: riduzione della vista o dell'udito 
Velocità di movimento: cambiamento mirato della velocità di movimento 
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Tabella 5 
Normative del carico per l'allenamento della forza veloce (con l'effetto di miglioramento della coordinazione intra e intermuscolare) 

Normative del carico Forza veloce (power) 
Intensità Definita attraverso il livello di difficoltà e affaticamento, ovvero il numero di ripetizioni raggiunto 

10–13 RPE (leggera fino a poco faticosa) 

Svolgimento Svolgere i movimenti in modo corretto, ovvero con un'elevata qualità tecnica 

Ampiezza massima di movimento 
Velocità di movimento Il più esplosiva possibile nella fase concentrica 

Concentrica ca. 1 sec., eccentrica ca. 2 sec., (rapporto 1:2)  

Quantità esercizi Esercizio flessioni delle ginocchia, affondo, sollevamento polpacci/talloni (pagg. 41, 42, 44) 
Serie 2–3 (3 serie di allenamenti in casa) 
Frequenza allenamento 2 volte/settimana nel gruppo + 1 volta/settimana individualmente a casa (alternando o integrando TE/TF) 
Ripetizioni 8–10 

Pause 2 min. di pausa tra una ripetizione e l'altra  
TE = training equilibrio  
TF = training forza 
RPE = Percezione soggettiva dello sforzo (secondo la scala di Borg) 

Tabella 4 
Tabella Normative del carico per l'allenamento della forza massima (con l'effetto training ipertrofia) basato sulla meta-analisi di 
Borde et al. [32] 

Normative del carico Forza massima (training ipertrofia) 

Intensità Definita attraverso il livello di difficoltà e affaticamento, ovvero il numero di ripetizioni raggiunto 
Per principianti: 12–13 RPE (un po' faticoso) 
Per esperti: 14–18 RPE (fino a molto faticoso) 

Svolgimento Svolgere i movimenti in modo corretto, ovvero con un'elevata qualità tecnica 

Ampiezza massima di movimento 

Velocità di movimento Concentrica 3 sec., eccentrica 3 sec. (rapporto 1:1) 

Quantità esercizi Programma di esercizi per la forza nelle estremità inferiori e nel tronco (pagg. 41–50) 

Serie 2–3 

Frequenza allenamento 2 volte /settimana nel gruppo + 1 volta/settimana individualmente a casa (alternando o integrando TE/TF) 

Ripetizioni Per principianti: 10–15 (con resistenza media fino ad affaticamento dei muscoli) 

Per esperti: 7-9 (con resistenza elevata fino ad affaticamento dei muscoli) 

Pausa 4 sec. di pausa tra una ripetizione e l'altra 
 1 min. di pausa tra una serie e l'altra  

TE = training equilibrio  
TF = training forza 
RPE = Percezione soggettiva dello sforzo (secondo la scala di Borg) 

-

-

-
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5.2 Allenamento dell'equilibrio statico e 

dinamico

-

-

-

-

-

-

-

-

• 

• 

 in piedi 
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• 

-

-

-

-

Tabella 6 
Panoramica dei contenuti d'allenamento dell'«equilibrio statico» 

 Sensorialità e base d'appoggio 
 

Attività 
semplice 

Attività multipla 

motoria cognitiva motoria e cognitiva 

  Stare in piedi su entrambe le gambe 

Stare in piedi 
senza compiti 
supplementari 

Stare in piedi più 
compito 
supplementare 
motorio con 
aumento graduale 
della difficoltà (ad 
es. disegnare in 
aria un 8 con 
l'indice della mano 
destra) 

Stare in piedi più 
compito 
supplementare 
cognitivo con 
aumento graduale 
della difficoltà (ad 
es. elencare nomi di 
animali) 

Stare in piedi più 
combinazione di un 
compito 
supplementare 
motorio e cognitivo 
(dual task) o piu 
compiti supplementari 
di questo tipo (multi-
task) 

Livello di difficoltà 1 

stabile 

  semi-tandem in piedi 

Livello di difficoltà 2 

stabile-labile 

  tandem in piedi 

  Livello di difficoltà 3 

  labile 

  stare in piedi su una gamba 

  Livello di difficoltà 4 

  stare in piedi su una gamba 

Variazione (della sensorialità) 

Sostegno: gli esercizi vengono svolti con l'aiuto di sedie, tavoli, pareti o di un partner 

Base d'appoggio: la base su cui si svolgono gli esercizi viene variata 

Attrezzi: nell'allenamento vengono inseriti attrezzi supplementari (come ad es. pesi) 

Organi di senso: viene coperta la vista o l'udito 

Velocità di movimento: cambiamento mirato della velocità di movimento 

Nell'equilibrio statico e dinamico gli esercizi possono essere resi più difficili inserendo anche uno stimolo perturbante 

-

• -

• 

• 

• -

-

• 

spalla.
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-

-

Tabella 7 
Panoramica dei contenuti d'allenamento dell'«equilibrio dinamico» 

Sensorialità e base 
d'appoggio Attività semplice 

Cambiamento di 
direzione 

Ritmizzazione 
Attività multipla 

motoria cognitiva 
motoria e 
cognitiva 

Camminata normale, livello 
di difficoltà 1 

Camminare (in 
avanti) con diverse 
posizioni dei piedi 

Camminare con 
cambiamenti di 
direzione 

Camminare a ritmi 
diversi 

Cfr. equilibrio statico 
(La combinazione di una componente motoria e una 
cognitiva durante la camminata è un'attività tripla, se 
si aggiungono altre componenti si parla di attività 
multiple.) 

Camminata stretta (il più 
stretta possibile), livello di 
difficoltà 2 

Camminata sovrapposta, 
livello di difficoltà 3 

Camminata tandem (il 
tallone si attacca alla punta 
del piede, livello di difficoltà 4 

Variazione (della sensorialità) 

Sostegno: gli esercizi vengono svolti con l'aiuto di sedie, tavoli, pareti o di un partner 

Base d'appoggio: la base su cui si svolgono gli esercizi viene variata 

Attrezzi: nell'allenamento vengono inseriti attrezzi supplementari (come ad es. pesi) 

Organi di senso: riduzione della vista o dell'udito  

Velocità di movimento: cambiamento mirato della velocità di movimento 

Nell'equilibrio statico e dinamico gli esercizi possono essere resi più difficili inserendo uno stimolo perturbante 

1

2
3

4

-

• -

• 

• -

• 
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6. Svolgimento dell'allenamento

-

Tabella 8 
Normative del carico per l'allenamento dell'«equilibrio statico»  

Normative del carico Equlibrio (statico) 

Intensità Definito da livello di difficoltà 

Svolgimento Svolgere i movimenti in modo corretto, ovvero con un'elevata qualità tecnica 

Quantità esercizi 2-4 esercizi sull'equilibrio statico (p. 51) 

Serie 4 serie da 20 secondi 

Frequenza allenamento 2 volte/settimana nel gruppo + 1 volta/settimana individualmente a casa (alternando o integrando TE/TF) 

Pausa ca. 30 sec. tra una serie e l'altra; 2 minuti tra gli esercizi 
TE = training equilibrio  

  TF = training forza 

Tabella 9 
Normative del carico per l'allenamento dell'«equilibrio dinamico» 

Normative del carico Equilibrio (dinamico) 

Intensità Definito da livello di difficoltà e da velocità del movimento 

Svolgimento Svolgere i movimenti in modo corretto, ovvero con un'elevata qualità tecnica 

Quantità esercizi 2-4 esercizi sull'equilibrio dinamico (p. 52) 

Serie 4 serie da almeno 20 secondi fino a massimo 60 secondi  

Frequenza allenamento 2 volte/settimana nel gruppo + 1 volta/settimana individualmente a casa (alternando o integrando TE/TF) 

Pausa ca. 30 sec. tra una serie e l'altra; 2 minuti tra gli esercizi 

TE = training equilibrio  
TF = training forza 
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6.1 Normative del carico degli esercizi di 

prevenzione delle cadute

-

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

-

-

6.2 Principio di progressione: aumento 

del carico

-

stazione. 

-

6.3 Principio di variazione 

-

-

-

-

-

-
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Aumento del grado di difficoltà

Au
m

en
to

 d
el

la
 p

ro
gr

es
sio

ne

Esercizio base

Figura 2 
Una possibile successione di progressione

Velocità di esecuzione   

6.4 Descrizione dei simboli di progress- 

ione

• 

• 

• 

-

-

Esempio

-
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7. -

ma d'allenamento

-

-

-

-

-

Tabella 10 
Simboli di progressione 

Simboli di progressione generali 
  
  

Rallentamento/facilitazione del ritmo (velocità di movimento) 

Il ritmo può essere definito con la musica, battendo le mani, fischiando, suonando il tamburo, a voce ecc. 

Nota bene: non sempre il rallentamento della velocità di movimento rappresenta una facilitazione! 

  Aumento della velocità/del grado di difficolta del ritmo (velocità di movimento) 

Il ritmo può essere definito con la musica, battendo le mani, fischiando, suonando il tamburo, a voce ecc. 

La velocità di esecuzione del movimento si può variare in diverse fasi. 

Facilitazioni 
1 Sedia come ausilio di appoggio (sostegno) 

  Possibile ausilio nell'esecuzione di un esercizio 

Da collocare davanti, dietro, a destra e/o sinistra o tutto intorno alla persona 

Attenzione: utilizzare sedie stabili! 

2 Ausilio di sostegno/appoggio alla parete 

  Appoggiarsi o sostenersi con la schiena, gli avambracci o i palmi delle mani 

3 Aiuto del partner (sostegno) 

  Un partner offre il sostegno nell'esecuzione dell'esercizio oppure adegua la resistenza alle condizioni della 
persona che si allena. 

-
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Tabella 10, continuazione  
Simboli di progressione 

Grado di difficoltà superiore 
1 Stimoli perturbanti 

Ogni esercizio sull'equilibrio statico e dinamico può essere reso piu difficile inserendo uno stimolo perturbante. 
Stimolo perturbante leggero  
• stimolo perturbante a livello dell'anca (frontale, laterale, dorsale) 
• reazione con la strategia della caviglia «ankle strategy» (compensazione con la caviglia) 
1.        Contatto improvviso breve, veloce (trazione/pressione) del partner 
2.        Contatto stabilito lentamente con il partner 
3.        Contatto breve o prolungato con il partner 
4.        Rapida e improvvisa interruzione del contatto 
5.        Interruzione lenta e cauta del contatto 
 Stimolo perturbante moderato 
• stimolo perturbante a livello dell'anca (frontale, laterale, dorsale) 
• reazione con la strategia dell'anca «hip strategy» (compensazione nelle anche) 
Possibilità vedi sopra (1.–5.) 
Stimolo perturbante forte 
• stimolo perturbante a livello dell'anca (frontale, laterale, dorsale) 
• reazione con la strategia del passo «step strategy» (compensazione con un passo) 
Possibilità vedi sopra (1.–5.) 

2 Riduzione della vista o dell'udito (organi di senso) 

• Per rendere più difficili i compiti si possono chiudere uno o entrambi gli occhi (riduzione dell'informazione  
• sensoriale visiva). 
• Per rendere più difficili i compiti si possono coprire uno o entrambe le orecchie (riduzione dell'informazione  
• sensoriale acustica o vestibolare). 

3 Movimenti supplementari delle braccia e/o delle gambe 

• Braccia lungo il corpo, braccia tese verso l'alto, braccia incrociate sul petto, braccia poggiate sull'anca, posate sulle 
•  cosce, oppure che eseguono un movimento isolato, ad es. skipping, movimenti oscillatori 
• Sollevare una gamba, disegnare un otto a partire dall'anca, muovere la caviglia ecc. 

4 Riduzione della base d'appoggio 

• Piedi paralleli tra loro, in semi-tandem, in tandem, oppure nell'affondo (asse longitudinale o trasversale)  
• (p. 18, tabella 7). 
• La posizione del passo o delle ginocchia può variare di lunghezza o di profondità. 

5 Base d'appoggio instabile (suolo o altre basi d'appoggio) 

Base morbida, non piana 

Non appena la base è più morbida (ad es. erba, tappetino sintetico ecc.) e/o non pianeggiante (ad es. ribassata 
davanti/dietro/lateralmente), rispetto a un suolo antiscivolo, duro e piano, eseguire l'esercizio in modo controllato 
diventa più difficile. 
• Sono possibili diverse combinazioni con varie basi per le mani, gli avambracci, i piedi, le gambe ecc. 

• Si possono utilizzare i materiali più svariati, come ad es. il balance-disk dell'upi (cfr. anche p. xx), piattaforme 
• instabili, tappetini, pad, assi d'equilibrio, mini-trampolini ecc. Anche un asciugamano arrotolato può servire 
• perfettamente allo scopo. 
• Sulla base d'appoggio, ossia sullo svolgimento dell'esercizio, incidono altresì le calzature (ad es. piedi scalzi, con 
• calze antiscivolo, scarpe con gambale alto, basso, suola poco/molto profilata ecc.) 

6 Attrezzi supplementari 

L'impiego di attrezzi supplementari può rendere più difficile un esercizio. 

• Palle (di varie dimensioni, leggere, pesanti, morbide ecc.), elastico per esercizi (ad esempio alla caviglia, al 
• ginocchio, ai gomiti e ai polsi), fazzoletto, corda, bastone ecc. da tenere/tirare/portare/bilanciare/sollevare per 
• rendere più difficile il movimento con le mani, le ginocchia o le caviglie. 
• Impiego di pesi creati con bottigliete PET riempite, sacchetti, polsiere con pesi (polso/caviglia, torso) ecc. per 
• rendere più difficile il movimento. 

7 Compito supplementare cognitivo 

  In aggiunta al compito sul movimento viene posto un compito cognitivo da svolgere contemporaneamente. 

  • Contare al contrario, con una determinata serie di numeri (ad esempio sottraendo sempre 7); recitare una poesia; 
leggere qualcosa; elencare animali, montagne, città, marche automobilistiche ecc. che iniziano con una determinata 
lettera 
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29 Parte pratica

1. Assessment del rischio di caduta

-

-

-

-

-

III. Parte pratica 

2. Raccomandazioni generali per lo 

svolgimento dei test

1. 

2. -

3. 

4. 

-

bile.

-

-

po sostiene la persona responsabile del test nel-

-

-

-

per la persona in questione.
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-

do.

9. 

-

10. 

11. 

-

-

12. 

-

-

13. 

-

-

-

-

14. 

-

-

-

-

te.

dalla situazione di gruppo.

Materiale necessario

• 

• 

• 

• 
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2.1 Test 1: equilibrio

Descrizione

Il test di Romberg modificato (fig. 3, p. 32) serve a 

determinare l'equilibrio statico durevole ed è com-

posto da quattro livelli di difficoltà. Poiché tuttavia 

solo una percentuale molto esigua delle persone sot-

toposte al test non riesce a superare i primi livelli, il 

presente test si concentra secondo Agrawal et al. 

[39] sul quarto livello. Consigliamo di effettuare tutti 

i livelli del test, anche se la valutazione si limita al 4° 

livello.

Svolgimento del test

La persona-test esegue consecutivamente i quattro 

compiti parziali, nell'ordine indicato di seguito e, nel 

limite del possibile, senza scarpe.

Il tempo durante il quale la persona-test è in grado di 

mantenere l'equilibrio viene misurato al decimo di 

secondo esatto. Sono considerati errori (interruzione 

del test) una modifica della posizione dei piedi, 

l'abbassamento delle braccia, l'apertura degli occhi o 

un intervento della persona responsabile degli eser-

cizi nei 30 secondi di durata del test.

Raccomandazioni sullo svolgimento del test

1. 

-

-

della persona sottoposta al test.

2. 

-

-

3. -

4. 

-

-

in silenzio.

-

-
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1.  

-

-

2. 

 

3. 

4. 

Figura 3 
Compiti parziali sul test 1 «Equilibrio»
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Valutazione/Interpretazione

-

-

-

Tabella 11 
Valori per il 4° livello di difficoltà (p. 32) del test di Romberg modificato secondo Agrawal et al [39] 

Età 40 – 49 anni  50 – 59 anni  60 – 69 anni  70 – 79 anni > 80 anni 

19,7 sec. 

18,3 sec
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2.2 Test 2: «Timed Up and Go» (TUG)

Descrizione

-

-

-

-

Svolgimento del test

-

-

 

Figura 4
Compito sul test 2 «Timed Up and Go»
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Raccomandazioni sullo svolgimento del test

1. -

-

2. 

-

3. 

4. 

-

-

Valutazione/Interpretazione

• 

-

• > 10–20 sec.: -

• > 20–30 sec.:

• > 30 sec.: 

-

-

-

-
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2.3 Test 3: velocità di camminata 

Descrizione

 

Svolgimento del test

-

-

-

. 

Figura 5
Compito sul test 3 «velocità di camminata»
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Raccomandazioni sullo svolgimento del test

1. 

2. 

3. 

4. 

-

-

-

Valutazione/Interpretazione

-

-

-

-

-

-

Tabella 12 
Interpretazione del «Chair-Stand-Tests» per donne e uomini anziani over 71 anni secondo Guralnik et al. (1994) [45] 

Velocità di camminata (m/sec.) 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2 1,4 
Tempo su 10 m (sec.) 50 25 16,7 12,5 10 8,3 7,0 

Estremamente in forma               
Autonomo riguardo allo svolgimento 
delle ADL               

Popolazione anziana sana               

Rischio di istituzionalizzazione               

Rischio di caduta in aumento               
Dipendenza riguardo allo svolgimento 
delle ADL               

Estremamente fragile, prestazioni scarse               

-

Tabella 12
Interpretazione della velocità di camminata secondo Fritz e Lusardi (2009) [43] e Abelan van Kan et al. (2009) [44]
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2.4 Test 4: forza delle gambe (test Chair 

Stand)

Descrizione

-

Svolgimento del test

-

-

-

.

Figura 6
Compito sul test 4 «forza delle gambe (test Chair Stand)»
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-

-

3. 

4. 

-

Valutazione/Interpretazione

-

Raccomandazioni sullo svolgimento del test

-

-

-

1. -

-

-

-

dia.

2. 

-

Tabella 13 
Interpretazione del «test Chair Stand» per donne e uomini anziani sopra i 71 anni secondo Guralnik et al. (1994) [45] 

Tempo cronometrato per il test 
Chair Stand 

Percentili delle prestazioni 
fisiche (quartili = quarti*) 

Difficoltà di percorrere un 
tragitto di 800 m (in % degli 
anziani sopra i 71 anni) 

Difficoltà nelle attività della 
vita quotidiana (ADL)  (in % 
degli anziani sopra i 71 anni)  

Test non portato a termine – 73,6 25,9 

  39,4 5,2 

13,7 –16,6 sec.  > 25–50 (II° quartile) 21,4 2,2 

11,2 –13,6 sec. > 50–75 (III° quartile) 12,8 0,8 

  > 75 (IV° quartile) 10,7 0,6 

* Il quarto di persone (cosiddetto quartile) con le prestazioni fisiche p  
*  (quartile IV) ha difficoltà  
* a camminare su un tragitto di 800 m. 
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3. Portafoglio di esercizi dell'allena-

mento della forza e dell'equilibrio 

per la prevenzione delle cadute

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-
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3.1 Forza: estremità inferiori 

3.1.1 

Figura 7 
Descrizione dell'esercizio «flessione delle ginocchia» 

  

Principale muscolatura interessata Muscolatura anteriore e posteriore della coscia, muscolatura dei glutei 
Rilevanza per il quotidiano Alzarsi, camminare, salire le scale, sedersi (sedia, panchina, toilette, tram ecc.) 
Esecuzione dell'esercizio di base   

Posizione di partenza 
• In piedi, gambe a larghezza bacino, postura eretta 
• Posizione dei piedi: dita dei piedi leggermente verso l'esterno 

Esecuzione del movimento 

• Piegare lentamente le ginocchia e le anche 
• Movimento delle articolazioni delle ginocchia verticale rispetto ai piedi 
• Raddrizzare nuovamente ginocchia e anche 
• La muscolatura del tronco e del pavimento pelvico resta in tensione per tutta la durata del movimento 

Posizione finale/di compensazione • «Posizione seduta» con angolatura delle ginocchia a 90°, busto eretto 

Punti da osservare e controllare 

• Piedi ben piantati al suolo, dita dei piedi leggermente verso l'esterno? 
• Le ginocchia non vanno oltre le punte dei piedi (linea verticale tra ginocchia e punte dei piedi)? 
• Angolatura tra la coscia e la gamba normalmente non sotto i 90°? 
• Busto eretto, solo leggermente piegato in avanti, schiena dritta? 
• Tronco e bacino in tensione? 
• Spalle rilassate? 
• Testa dritta (in posizione di allungamento della colonna vertebrale, sguardo rivolto in avanti)?  

Varianti d'esercizio 

• Da seduti 
• Utilizzare sedia munita di braccioli, così le braccia possono essere usate come sostegno. 
• Alzarsi dalla sedia (glutei sulla parte anteriore della sedia; posizione da seduti ben dritta) 
• Più difficile: toccare solo leggermente la seduta della sedia 
• Non alzarsi completamente (ca. ) e mantenere (in modo statico) la posizione per alcuni secondi 

  

 Esercizio di base
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Figura 8 
Descrizione dell'esercizio «affondo» 

  

Principale muscolatura interessata Muscolatura anteriore e posteriore della coscia, muscolatura dei glutei 

Rilevanza per il quotidiano 
• Camminare e salire le scale con sicurezza, sicurezza in piedi su una sola gamba 

• Affondo per recuperare l'equilibrio 

Esecuzione dell'esercizio di base   

Posizione di partenza 

• In piedi, gambe a larghezza bacino con un affondo in avanti, il peso è prevalentemente concentrato  
• sulla gamba anteriore 
• Busto eretto 

Esecuzione del movimento 

• Piegare contemporaneamente entrambe le ginocchia 

• Movimento del ginocchio anteriore verticale rispetto al piede 

• Estendere nuovamente il ginocchio 

Posizione finale/di compensazione • In piedi con un affondo lungo a ginocchia piegate a ca. 90°, posizione eretta del busto 

Punti da osservare e controllare 

• Piede anteriore ben piantato al suolo, dita dei piedi in avanti? 

• In piedi sulla pianta anteriore del piede, dita dei piedi in avanti? 

• Il ginocchio anteriore non va oltre le punte dei piedi (linea verticale tra ginocchio e punta del piedi)? 

• Gambe/ginocchio/caviglie stabili durante l'esecuzione? 

• Angolatura tra la coscia e la gamba normalmente non sotto i 90°? 

• Busto eretto, schiena dritta? 

• Tronco e bacino in tensione? 

• Spalle rilassate? 

• Testa dritta (in posizione di allungamento della colonna vertebrale, sguardo rivolto in avanti)?  

Varianti d'esercizio 

  
 
 
 

3.1.2 Esercizio 2: affondo 

Esercizio di base
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Figura 9 
Descrizione dell'esercizio «sollevamento della parte anteriore del piede» 

  

Principale muscolatura interessata Muscoli per sollevare la tibia e i piedi 

Rilevanza per il quotidiano 

• Movimento di srotolamento del piede durante la camminata 

• Sollevamento del piede/delle dita dei piedi sugli ostacoli (ad es. marciapiede, cavi, radici) 

• Stare in piedi con sicurezza, stabilizzazione delle caviglie 

Esecuzione dell'esercizio di base   

Posizione di partenza 

• Semi-tandem in piedi, preferibilmente con ausilio d'appoggio 

• Busto eretto 

• Ginocchia leggermente flesse 

Esecuzione del movimento • Sollevare e abbassare la parte anteriore dei piedi (i talloni restano ancorati al suolo) 

Posizione finale/di compensazione • Parte anteriore dei piedi/dita dei piedi sollevate, talloni a terra 

Punti da osservare e controllare 

• Le dita dei piedi sono rivolte in avanti? 

• Le ginocchia sono leggermente flesse? 

• Le braccia avanti al corpo? È necessario/disponibile un ausilio d'appoggio? 

• Testa dritta (in posizione di allungamento della colonna vertebrale, sguardo rivolto in avanti)?  

• Tronco allungato, busto eretto? 

• Attenzione: evitare la perdita dell'equilibrio (caduta all'indietro)! 

Varianti d'esercizio 

• Mantenere per alcuni secondi la posizione finale 

• Più difficile: eseguire l'esercizio a gambe parallele 
 
 
 
 

3.1.3 Esercizio 3: sollevamento della parte anteriore del piede 

Esercizio di base
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3.1.4 Esercizio 4: sollevamento dei polpacci/dei talloni 

Figura 10 
Descrizione dell'esercizio «sollevamento polpacci/talloni» 

  

Principale muscolatura interessata Muscolatura dei polpacci (flessori del piede) 

Rilevanza per il quotidiano 
• Estendere il piede durante la camminata, esecuzione stabile dei passi 

• Stare in piedi con sicurezza, stabilizzazione delle caviglie 

Esecuzione dell'esercizio di base   

Posizione di partenza 

• In piedi, gambe a larghezza bacino, ev. con un ausilio d'appoggio 

• Busto eretto 

• Ginocchia leggermente flesse 

Esecuzione del movimento • Sollevare e abbassare i talloni stando in punta di piedi 

Posizione finale/di compensazione • Stare sulle punte dei piedi 

Punti da osservare e controllare 

• Le dita dei piedi sono rivolte in avanti? 

• Le ginocchia sono leggermente flesse? 

• Le braccia sono davanti al corpo? È necessario/disponibile un ausilio d'appoggio? 

• Testa dritta (in posizione di allungamento della colonna vertebrale, sguardo rivolto in avanti)?  

• Tronco in allungamento, busto eretto? 

• Attenzione: evitare la perdita dell'equilibrio sulle punte dei piedi! 

Varianti d'esercizio 

• Mantenere per alcuni secondi la posizione finale 

• Più difficile: poggiare la parte anteriore dei piedi su un gradino, con i talloni in aria (aumenta  
• l'estensione del movimento) 
• Più difficile: eseguire l'esercizio su una gamba 
 
 
 
 

Esercizio di base
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Figura 11 
Descrizione dell'esercizio «adduzione della gamba» 

  

Principale muscolatura interessata Muscoli adduttori e muscoli stabilizzatori del bacino 

Rilevanza per il quotidiano 
• Camminare con sicurezza; fare un passo laterale 
• Stabilizzazione del bacino, sicurezza nel camminare e nello stare in piedi (nella fase in piedi su una 
• gamba) 

Esecuzione dell'esercizio di base   

Posizione di partenza 
• In piedi, gambe a larghezza bacino, ev. con un ausilio d'appoggio 

• Busto eretto 

Esecuzione del movimento 
• Spostamento del peso su una gamba 

• Adduzione laterale della gamba sollevata e di nuovo posizione di partenza 

Posizione finale/di compensazione • In piedi su una gamba con l'altra gamba addotta lateralmente e il busto eretto 

Punti da osservare e controllare 

• Bacino stabile? 

• Le braccia sono davanti al corpo? È necessario/disponibile un ausilio d'appoggio? 

• Le dita dei piedi della gamba sollevata lateralmente sono rivolte in avanti? 

• Testa dritta (in posizione di allungamento della colonna vertebrale, sguardo rivolto in avanti)?  

• Anche estese, busto eretto? 

• Piede della gamba che poggia ben piantato al suolo, dita del piede rivolte in avanti? 

• Piede della gamba che poggia leggermente piegato? 

• Spalle rilassate? 

Varianti d'esercizio 

• Eseguire l'esercizio con un'estensione ridotta del movimento 
• Versione da sdraiati: orientare in avanti le dita dei piedi della gamba sollevata e fletterle verso l'alto 
 
 
 
 

3.1.5 Esercizio 5: adduzione della gamba 

Esercizio di base e variante esercizio in posizione sdraiata
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Figura 12 
Descrizione dell'esercizio «flessioni sull'avambraccio» 

  

Principale muscolatura interessata Tutta la muscolatura del tronco 

Rilevanza per il quotidiano • Posizione del corpo eretta e stabilità del tronco 

Esecuzione dell'esercizio di base   

Posizione di partenza 

• Sulla pancia (eventualmente, introduzione in piedi con appoggio alla parete) 

• Flessioni sull'avambraccio creando un angolo retto tra braccia e avambracci 

• Gli avambracci sono stesi parallelamente al suolo 

• In alternativa, eseguire le flessioni degli avambracci dalla posizione carponi 

Esecuzione del movimento 
• Tendere la muscolatura del tronco e del bacino 
• Sollevare il bacino dalla base d'appoggio e allineare il busto poggiando sui gomiti, mantenere  
• la posizione (esecuzione statica) 

Posizione finale/di compensazione 
• Il corpo forma un'unica linea dritta sollevata dal suolo, il tronco è in tensione; i punti di appoggio  
• sono gli avambracci e le ginocchia (variante semplice) o le dita dei piedi (variante più difficile). 

Punti da osservare e controllare 

• Il tronco e il bacino sono completamente stabili (nessuna posizione di lordosi!)? 

• Testa dritta (in posizione di allungamento della colonna vertebrale, sguardo rivolto verso il basso)?  

• Colonna vertebrale, articolazione dell'anca e del ginocchio allineati? 

• Respirazione regolare (soprattutto nell'esecuzione statica)? 

Varianti d'esercizio 

In piedi (più semplice): 
• eseguire in modo statico le flessioni degli avambracci da posizione in piedi con appoggio a una  
• parete (a 1–2 piedi di distanza dalla parete), tendere consapevolmente la muscolatura addominale. 
Più difficile: 

• allargare leggermente le gambe nella posizione di partenza 

• nell'alternanza, sollevare di un piede le gambe 

Differenziazione: 

• più semplice: gambe piegate (breve leva) e in appoggio sulle ginocchia (grafico a sinistra) 
• più difficile: gambe allungate (leva più lunga) in appoggio sulle dita dei piedi 
 
 
 
 

3.2 Forza: tronco 

3.2.1  

Esercizio di base e variante con esecuzione in piedi
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Figura 13 
Descrizione dell'esercizio «flessioni laterali sull'avambraccio» 

 

Principale muscolatura interessata Muscolatura laterale del tronco e muscoli stabilizzatori del bacino (incl. adduttori) 

Rilevanza per il quotidiano • Posizione del corpo eretta e stabilità del tronco 

Esecuzione dell'esercizio di base   

Posizione di partenza 

• Posizione laterale 

• Flessioni laterali su un braccio 

• L'altro braccio poggiato sull'anca 

Esecuzione del movimento 
• Tendere la muscolatura del tronco e del bacino 
• Sollevare il bacino dalla base d'appoggio e allineare il busto poggiando sui gomiti, tornare indietro  
• (la posizione può anche essere mantenuta = esecuzione statica) 

Posizione finale/di compensazione 
• Il corpo forma un'unica linea dritta sollevata dal suolo, il tronco è in tensione; i punti di appoggio  
• sono gli avambracci e il ginocchio che poggia a terra (variante semplice) o la parte esterna di un  
• piede (variante più difficile). 

Punti da osservare e controllare 

• Tronco e bacino completamente stabili? 

• Testa dritta (in posizione di allungamento della colonna vertebrale, sguardo rivolto in avanti)?  

• Colonna vertebrale, articolazione dell'anca e del ginocchio allineati? 

• Respirazione regolare (soprattutto nell'esecuzione statica)? 

Varianti d'esercizio 

In piedi (più semplice): 

• eseguire le flessioni laterali sull'avambraccio in piedi con appoggio alla parete, tendere  
• consapevolmente la muscolatura addominale 

Più difficile: 

• addurre leggermente la gamba superiore o eseguire nell'aria un «movimento di camminata»  
• continuo 
Differenziazione: 

• più semplice: piegare entrambe le gambe oppure piegare solo la gamba poggiata al suolo e usare  
• il ginocchio come punto di appoggio 
• più difficile: gambe allungate appoggiate sul lato esterno di un piede 
 
 
 

3.2.2 

Esercizio di base e variante con esecuzione in piedi
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Figura 33 
Titelzeile 

Figura 14 
Descrizione dell'esercizio «sollevamento del bacino» 

  

Principale muscolatura interessata Muscolatura posteriore della coscia, muscolatura grande del gluteo, muscoli estensori inferiori 

Rilevanza per il quotidiano 
• Posizione del corpo eretta e stabilità del tronco 

• Stabilizzazione del bacino e delle articolazioni delle ginocchia 

Esecuzione dell'esercizio di base   

Posizione di partenza 

• Da supini, braccia lungo il corpo 

• Ginocchia piegate (a ca. 90°) 

• Piedi poggiati sui talloni, dita dei piedi sollevate 

Esecuzione del movimento 

• Tendere la muscolatura (bacino, glutei, tronco) 
• Sollevare il bacino dal suolo fino all'estensione completa dell'anca (spalla – ginocchia = allineati),  
• quindi tornare alla posizione iniziale 
• «Sollevare» il bacino a partire dal coccige verso l'alto, e non «tirare» in alto il bacino dalla pancia 

Posizione finale/di compensazione • Bacino sollevato da terra con anche il più estese possibile 

Punti da osservare e controllare 

• Articolazione delle anche completamente estesa, ma non eccessivamente/nessuna posizione di  
• lordosi! 
• La muscolatura dei glutei e del tronco è consapevolmente tesa? 

• Le scapole sono fisse? 

Varianti d'esercizio 

Più difficile: 

• sollevare una gamba, eseguire l'esercizio su una gamba (molto difficile) 
• base d'appoggio più alta per le gambe o per la gamba (ad es. su una sedia o una cassa): sollevare  
• il bacino fino all'estensione completa delle anche e abbassarlo nuovamente. Attenzione: osservare  
• che il bacino sia stabile e venga accompagnato in modo controllato! 
 
 
 

3.2.3 Esercizio 8: sollevamento del bacino 

Esercizio di base e variante con rialzo
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Figura 15 
Descrizione dell'esercizio muscolatura addominale 

    

Principale muscolatura interessata Muscolatura addominale retta e obliqua 

Rilevanza per il quotidiano 
• Postura e stabilità del tronco 

• Mettersi in posizione eretta partendo da sdraiati sul letto o sul divano 

Esecuzione dell'esercizio di base 

Posizione di partenza 
• Seduti in posizione eretta sulla parte anteriore della sedia dotata di schienale, piedi ben piantati al suolo 
• Pressione dei talloni contro il suolo 

Esecuzione del movimento 
• Muovere il busto in modo stabile all'indietro in direzione dello schienale e tornare in avanti 

• Le mani restano poggiate sulle cosce 
Posizione finale/di compensazione • Tronco eretto e piegato all'indietro che non tocca lo schienale 

Punti da osservare e controllare 

• Colonna vertebrale lombare in posizione neutrale (spinge l'ombelico verso la colonna vertebrale, senza  
• perdere la posizione neutrale della colonna vertebrale lombare)? 
• Testa in allungamento della colonna vertebrale (nuca dritta, mento non poggiato sullo sterno)? 

• La zona addominale è tesa durante il movimento? 

• Respirazione fluida! Espirare in fase di sollevamento! 

Varianti d'esercizio 

• Muscolatura addominale obliqua: Seduti sulla sedia con le mani incrociate sulla nuca, muovere lentamente  
• il gomito destro verso il ginocchio sinistro (e viceversa). Il ginocchio si muove verso l'alto in direzione del  
• gomito, provocando una rotazione del busto/tronco. 

Da seduti (più facile)  
• Poggiare una palla (grande) sulle cosce e schiacciarla con le mani verso il basso; prendere forza dai muscoli  
• addominali retti e non dalle braccia 
Da sdraiati (più difficile) 
• Flessioni del tronco (crunch): la testa è poggiata sulle mani, le mani avvolgono la nuca. Con lo sguardo  
• rivolto verso l'alto spingere lentamente la colonna vertebrale toracica verso l'alto e abbassarla nuovamente. 
 
 
 
 

3.2.4 Esercizio 9: muscolatura addominale

Esercizio di base e variante esercizio in posizione sdraiata
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Figura 16 
Descrizione dell'esercizio «sollevare il tronco» 

 

Principale muscolatura interessata  
Muscolatura di sollevamento della colonna vertebrale, in più muscolatura delle cosce e dei glutei 
come stabilizzatori 

Rilevanza per il quotidiano 
• Posizione del corpo eretta e stabilità del tronco 

• Raddrizzare la colonna vertebrale da tutte le posizioni 

Esecuzione dell'esercizio di base   

Posizione di partenza 

• Seduti sulla sedia davanti, piedi ben ancorati al suolo 
• Definire l'angolatura del bacino in base al carico desiderato (posizione eretta del bacino = resi- 
• stenza meno forte, posizione del bacino piegata in avanti = resistenza più forte) 
• Braccia incrociate davanti al petto oppure poggiate sui fianchi 

Esecuzione del movimento 

• Piegare lentamente in avanti la colonna vertebrale lombare e toracica (ruotarla verso l'interno)  
• e raddrizzarla nuovamente 
• Il bacino resta fisso durante l'esercizio 

• Espirare durante il raddrizzamento 

Posizione finale/di compensazione 
• A seconda dell'angolatura del bacino scelta, tenere il busto più o meno piegato in avanti; bacino, 
anche e ginocchia nell'identica posizione iniziale 

Punti da osservare e controllare 

• Durante il movimento l'angolatura del bacino e delle ginocchia resta stabile? 
• Scelta corretta dell'angolatura del bacino? 
• Testa in posizione di allungamento della colonna vertebrale? (Nuca dritta, immaginare di tenere  
• una palla da tennis incastrata tra il mento e lo sterno) 
• Le scapole si avvicinano alla colonna vertebrale? 
• A scelta aprire verso l'alto le braccia durante il movimento di raddrizzamento. 

  In piedi (più difficile):  

Varianti d'esercizio 
  
  

Eseguire lo stesso esercizio in piedi. In piedi, gambe a larghezza bacino, piedi paralleli, muscolatura 
dei glutei consapevomente tesa, bacino stabile. 

Attenzione: la stabilizzazione del bacino e dell'angolatura di anche e ginocchia durante l'esercizio è 
un compito molto difficile. Occorre pertanto spiegare continuamente e per diverse unità di training 
le singole fasi dell'esercizio, istruendo i partecipanti in modo preciso e controllando la posizione! 

Da sdraiati:  
Posizione sulla pancia con ginocchia piegate (angolatura ginocchia di 90°), le suole dei piedi rivolte 
verso l'alto. Le braccia sono stese lungo il corpo, la testa è in allungamento della colonna 
vertebrale, lo sguardo dritto verso il basso. Sollevare leggermente il busto da terra aiutandosi con il 
movimento di avvicinamento delle scapole. 
 
 
 
 

3.2.5 Esercizio 10: raddrizzamento del tronco (stiramento della schiena)

Esercizio di base
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3.3 Equilibrio statico / esercizi in piedi 

Figura 17 
Descrizione dell'esercizio «equilibrio statico» / esercizi in piedi 

  

Rilevanza per il quotidiano 
• L'equilibrio è un requisito fondamentale per numerosi compiti di attività motoria quotidiana 

• Stabilità posturale 

Esercizio di base: stare in piedi   

Punti d'osservazione 

• In piedi a larghezza bacino? 

• Piedi ben piantati al suolo, dita dei piedi leggermente verso l'esterno? 

• Ginocchia leggermente flesse? 

• Asse piede-ginocchio-anche stabile? 

• Bacino sollevato? 

Variazione (della sensorialità) 

• Spostare il baricentro del corpo (in avanti, indietro, lateralmente, verso il basso, verso l'alto) 

• Percepire i punti d'appoggio (tallone-pianta-dita dei piedi) 

• Posizione talloni/dita dei piedi 

• Supinazione/Pronazione in piedi 

• Movimenti con il busto (oscillare, ruotare, estendere, piegare) 

Attività motoria multipla 
Esempio di esercizio: resistere al 
vento (69) 

• Con le estremità superiori eseguire su vari livelli movimenti supplementari (ad es. scrivere nomi nell'aria, 
• battere le mani, disegnare degli otto in aria ecc.) 
• Tenere (in equilibrio), lanciare, o palleggiare oggetti della quotidianità 
• Tenere un bastone a entrambe le estremità ed eseguire sullo stesso stimoli perturbanti 

Attività multipla cognitiva 

Con graduale aumento del livello di difficoltà: 
• dire l'ABC 
• elencare nomi di animali 
• gioco geografico (città-paese-fiume) 
• tenere a mente la lista della spesa 
• risolvere un calcolo  
• rispondere alle domande di un partner 
• leggere dei compiti da una lavagna o dalla parete e risolverli 

Attività multiple motorio-cognitive 
Esempio di esercizio: passare la palla 
mentre si conta (p. 70) 

• combinazione di una componente motoria e cognitiva  
 
 
 
 
 
 
 
 

Esercizio di base (vedi tabella 6, p. 21)



52 Parte pratica 

Figura 18 
Descrizione dell'esercizio «equilibrio dinamico» / esercizi in piedi 

  

Rilevanza per il quotidiano 
• L'equilibrio è un requisito fondamentale per numerosi compiti di attività motoria quotidiana 

• Stabilità posturale 

• Capacità di camminare 

Esercizio di base: camminare   

Punti da osservare e controllare 

• Larghezza dei passi circa equivalente a larghezza bacino? 

• Baricentro controllato? 

• Asse piede-ginocchio-anche stabile? 

• Articolazione tibiotarsica mobile? 

• Busto eretto? 

• Spalle rilassate? 

• Testa dritta (in posizione di allungamento della colonna vertebrale, sguardo rivolto in avanti)?  

Variazione (della sensorialità) 

• Spostare il baricentro del corpo (in avanti, indietro, lateralmente, verso il basso, verso l'alto) 

• Percepire i punti d'appoggio (tallone-pianta-dita dei piedi) 
• Variare la posizione dei piedi durante la camminata (sui talloni, sulle punte dei piedi, sul lato  
• esterno dei piedi) 
• Cambiamenti di direzione, fare delle curve 
• Modificare l'andatura (ad es. partire o arrestarsi in modo brusco, andatura da robot, sollevare  
• più in alto il ginocchio ecc.) 
• Accentuare il passo destro o sinistro (alternando, a ritmo) 

• Camminare su una corda, un bastone, uno zoccolo, un bordo, una linea ecc. 
• Camminare a ritmo di musica, o a diversi ritmi (ad es. «ritmo off-beat») oppure sincronizzare  
• la combinazione di compiti con la sequenza dei passi 

Attività motoria multipla 

• Con gli occhi indirizzare lo sguardo su obiettivi visivi (ad es. su una persona nelle immediate  
• vicinanze, sul prossimo oggetto con un determinato colore ecc.) 
• Con le estremità superiori eseguire su vari livelli movimenti supplementari (ad es. scrivere  
• nomi nell'aria, battere le mani, disegnare degli otto in aria ecc.) 
• Tenere (in equilibrio), lanciare o palleggiare oggetti della quotidianità (vassoio con bicchiere)  
• o altri oggetti (palla, pallone, fazzoletto ecc.) 
• Combinazioni di passi (eventualmente con movimento delle estremità superiori) 

• A due con un partner (ad es. seguire il partner, lanciargli una palla ecc.) 
• Tenere un bastone a entrambe le estremità ed eseguire sullo stesso stimoli perturbanti  
• (da parte di un partner) 

Attività multipla cognitiva 
• Con l'aumento del livello di difficoltà (ad es. ABC, elencare nomi di animali, tenere a mente  
• la lista della spesa, risolvere un calcolo ecc.) 

Attività multiple motorio-cognitive 
 

• Combinazione di una componente motoria e cognitiva (ad es. collocare degli ostacoli sul  
• percorso) 
 
 
 
 
 

Esercizio di base (vedi tabella 7, p. 22)

3.4 Esercizi di equilibrio dinamico/mentre si cammina
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3.5 Esercizi con i balance-disc dell'upi

-

-

-

-

chia sul disc:

-

-

Esecuzione dell'esercizio disegnare in aria sul 

disc: 

-

a destra.

Esecuzione dell'esercizio percorso d'equilibrio: 

Figura 19:
Flessione delle ginocchia sul disc– forza

Figura 20:
Disegnare in aria sul disc – equilibrio statico

Figura 21:
Percorso d'equilibrio – equilibrio dinamico



55 Parte pratica

Figura 22
Illustrazione di esercizi con i balance-disc. Maggiori esercizi si trovano su www.camminaresicuri.ch. 

Posizione in tandem Stare in piedi su una gamba

Affondo con passo indietro – Posizione di partenza
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3.6 Allenarsi ad alzarsi in piedi da terra 

[46]

-

-

Da sdraiati in piedi con l'aiuto di una sedia e 

di una base morbida (tappetino da ginnastica)

-

-

seduta.

-

sedia.
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 al suolo e dal 

suolo 

integrata in ogni training.
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-

-

-

Limitazioni

• 

• -

• -

seduti. 

Riscaldamento

• 

Esercizi al suolo

• 

• 

Struttura esercizi di allenamento della forza

• 

• 

-

• 

• 

Esecuzione degli esercizi 

• 

• -

• -

Dolori

• 

-

IV. Raccomandazioni per la formazione di base e 
continua
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Respirazione

• -

interrotta.

• 

• 

Velocità di movimento nell'allenamento della 

forza

• 

differenti.

• 

-

-

Esempi di sfruttamento delle pause

• -

• -

• 

in pausa. 

Progressione

• 

• 

-

Qualità prima di quantità

• 

-

-

• -

-

Estensione prima di intensità

• 

Training della forza nel tronco

• 
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ADL (Activities of daily living)

Ampiezza massima di movimento

-

Ankle Strategy

-

Assessment

Assessment del rischio di caduta

Balance-disc

Coordinazione intermuscolare

Coordinazione intramuscolare

V.  Glossario 
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Concentrico

Contenuto dell'allenamento

Distale

Estrinseco

Eccentrico

-

Effetto sequenziale

Esercizio (di una o più articolazioni)

Esercizi per un'articolazione: -

Gli esercizi per più articolazioni 

Forza
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Forza massima

-

Forza veloce

-

Frontale, laterale, dorsale

Frailty/Pre-Frailty

Frattura

Hip strategy

-

Input sensoriale

Intrinseco
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Isometrico

Labile, equilibrio labile

Metabolico

.

Mobilità/Test di mobilità

Mortalità

Neuronale

Neuromuscolare

Normative del carico

-

• 

• 

• 

• 

• 

oppure

• 

• 
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Oggettività

-

tore. Dipende dal grado di standardizzazione del test.

Percezione soggettiva dello sforzo (RPE)

Posturale (controllo, stabilità, oscillazione)

Prevalenza

Processi degenerativi

Progressione (del carico, dell'allenamento)

-

delle prestazioni.

Pronazione

Propriocezione



65 Glossario

Prossimale

Piano sagittale

Sarcopenia

Scala di Borg

Somatosensoriale

Spinale e sopraspinale

Step strategy

Stimolo perturbante

Supinazione

Tempo di latenza
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Validità

-

Valsalva (manovra di)

-

Vestibolare (senso)
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VI. Appendici

Allegato 1

Allegato 2

Allegato 3

Allegato 4

Allegato 5
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Esercizio 4

Un albero nel vento 

da varie direzioni. A coppie: uno rappresenta l’albero e immagina  di essere su una bussola (naso a nord, spalla destra a est); l’altro  impersona il vento, passa l’asciugamano, il Theraband o la cordicella 

–  eseguire a coppie
–  asciugamano, Theraband o cordicella

1 «L’albero» tiene i piedi alla larghezza del bacino mentre il partner tira l’asciugamano dolcemente in tutte le direzioni per destabilizzarlo.
2 Come 1: «l’albero» tiene i piedi in posizione di semi-tandem.

3 Come 1 e 2: «l’albero» solleva le braccia come se fossero fronde.
4 Come 1 – 3: «l’albero» è in equilibrio su una gamba con la pianta del piede destro appoggiata al ginocchio sinistro.
5 Come 1 e 4: «l’albero» chiude gli occhi.
6 Come 1 – 5: il partner si muove attorno all’«albero» e lo tira leggermente in varie  direzioni cercando di coglierlo di sorpresa.

7 Come 5: il partner avvolge l’asciugamano attorno al braccio destro dell’«albero»  e lo strattona in tutte le direzioni.
8 Come 4: il partner avvolge l’asciugamano attorno alla coscia destra dell’«albero»  e lo strattona in tutte le direzioni.

Esempi di esercizi complementari per l'equilibrio statico 

«un albero nel vento»
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Esempi di esercizi complementari per l'equilibrio statico 

«palleggiando in cifre»

Esercizio 7

Palleggiando in cifre

  Mantenere l’equilibrio statico lanciandosi la palla e contando. I partner  

sono in piedi uno di fronte all’altro a una distanza di 5 metri con i piedi  

alla larghezza del bacino. 

–  eseguire a coppie

–  1 pallina facile da prendere con 1 mano e 4 balance-disc a coppia

1 Passarsi la pallina (prenderla e lanciarla) senza mai staccare i piedi dal suolo.

2 Come 1: talloni sempre sui balance-disc.

3 Come 2: parte anteriore del piede sui balance-disc.

4 Come 1 – 3: tecnica di lancio  = lanciare la pallina con la mano destra sotto la 

gamba sinistra (capacità di stare in equilibrio su una gamba sola).

5 Come 1 – 3: tecnica di lancio  = lanciare sopra la testa (come per una rimessa  

nel calcio).

6 Come 1 – 3: tecnica di lancio  = lanciare la pallina con la mano sinistra con una 

mezza rotazione del tronco (spostare il baricentro).

7 Come 4 – 6: contare insieme a voce alta: «1, 2, 3, 1, 2, 3, . . . » e lanciarsi la pallina 

a ritmo.

8 Come 7: all’1, tecnica di lancio  

9 Come 8: al 2, tecnica di lancio  

10 Come 9: al 3, tecnica di lancio
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Esempi di esercizi complementari per l'equilibrio dinamico

«camminare in ritmo»

14

Esercizio 9

Camminare a ritmo 

  Camminare tenendo il ritmo.

–  eseguire in gruppo 
–  usare strumenti musicali (tamburello, clapstick) o battere le mani

1 Camminare normalmente.
2 Camminare in linea retta.
3 Camminare in tandem.
4 Camminare all’indietro.
5 Camminare in linea retta all’indietro.
6 Camminare in tandem all’indietro.
7 Camminare di lato.
8 Spostarsi di lato incrociando davanti.
9 Spostarsi di lato incrociando davanti e dietro alternativamente.

10 Come 1 – 9: accelerare e diminuire il ritmo progressivamente.11 Come 1 – 9: accelerare e diminuire il ritmo improvvisamente.12 Come 1 – 9: rallentatore e superrallentatore = i partecipanti sono in equilibrio su una gamba.
13 Come 1 – 9: inserire stop a sorpresa = mantenere l’equilibrio eventualmente su  una gamba.

14

(multitasking).

im alten Dokument: Unterlage

Welches nun?
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Esempi di esercizi complementari per l'equilibrio dinamico 

15

Esercizio 10

Caos tra i controllori di volo 

 Guidare un aereo nell’area di manovra senza collisioni. A coppie, in 

uno spazio limitato (in palestra ad es. campo da pallavolo): il control-

lore si posiziona al limite del campo, il partner che impersona l’aereo 

parte dal punto più lontano possibile. Il controllore fa segnalazioni 

con le braccia. Entrambi devono evitare le collisioni (cercare sempre di 

orientarsi = multitasking). I partner si scambiano i ruoli. 

–  eseguire a coppie
–  senza ausili / attrezzi

1 Il controllore muove le braccia in avanti e in dietro sopra la testa. L’«aereo» tiene 

sempre la rotta verso il controllore.

2 Come 1: indicare l’ampiezza dei passi allargando le braccia.

3 Come 1: inserire spostamenti laterali con deambulazione normale o a passi incrociati.

4 Come 1 – 3: ordinare stop improvvisi abbassando le braccia.

5 Come 1 – 3: ordinare stop improvvisi su una gamba sola abbassando un braccio solo.

6 Come 4 e 5: dividere i controllori in due gruppi e posizionarli sui fronti opposti del 

campo (più confusione).

7 Come 1 – 6: l’«aereo» si tappa le orecchie con le mani.

im alten Dokument: Rhythmus

Welches nun?
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Esempio di programma di allenamento a casa

-

-

Das Trainingskonzept – 3x5
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Übungen und Durchführung des Trainings

Ablauf einer Trainingseinheit
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Prinzipien und Progressionsskala

Trainingsprogramm Kraft – Übung 1
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Trainingsprogramm Kraft – Übung 2

Trainingsprogramm Kraft – Übung 3
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Trainingsprogramm Kraft – Übung 4

Trainingsprogramm Kraft – Übung 5
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Trainingsprogramm Gleichgewicht im Stehen (statisch) – Übung 1

Trainingsprogramm Gleichgewicht im Stehen (statisch) – Übung 2
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Trainingsprogramm Gleichgewicht im Stehen (statisch) – Übung 3

Trainingsprogramm Gleichgewicht im Stehen (statisch) – Übung 4
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Trainingsprogramm Gleichgewicht im Stehen (statisch) – Übung 5
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Trainingsprogramm Gleichgewicht im Gehen (dynamisch) – Übung 1

Trainingsprogramm Gleichgewicht im Gehen (dynamisch) – Übung 2
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Trainingsprogramm Gleichgewicht im Gehen (dynamisch) – Übung 3

Trainingsprogramm Gleichgewicht im Gehen (dynamisch) – Übung 4

A D 

Normaler Gang + rückwärts rechnen  

 
 
 
 
 
 
 

Stufen  

Gleichgewicht im Gehen Übung 4 

Ausführung Ausgangsstellung 

Trainingsgestaltung 
 

B C



83 

Trainingsprogramm Gleichgewicht im Gehen (dynamisch) – Übung 5
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-

-

-

-

• -

• -

• 

-

• 

• 

• 

• 

• 

-

• 

• 

• 



85 

• 

• 

• 

• 

-

-

-

-
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