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a) Allungamento per la parts posterlors dslla sp: sstandste il braccio ‘s
2ot il menio o attraverso 1> salls opposts, Spingets soloemen il bracsio
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zione per Girca 20 second prima di cambiaro & fipstere per I'altro bracolo.

b) Allungamenta con braccio sopra alla testa: solle- N
vats n brscsio o lsgatelo diewo s testa fno atoc- 4
—___ caro Ia spala opposta. Ussto ['slra mano per
tiraru dolcomenta l braccio verso il basgo. Mantenete questa
| posizlona por circa 20 sacond! prima di cambiare e ripetere
por Faltro braccio.
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41 Aflungamento assistita con ssciogamana: tanata vorl
calments un ssciugamano dietrd di voi, daila teata al fondo-
schiens. Usate fa mano dostra per tiare fasclugamand o la
mano sinistra per allungaro | muscoll dol"articolaziona della spalla verso [alto.
Trattanete comadamente per 30 secondi, o ripetete per [afra pare.





