






LO SPAZIO CONTIENE:
L’ARIA con l’ossigeno, l’azoto, l’anidride 
carbonica e gli altri gas;
L’ACQUA nei sui stati liquido, solido e 
gassoso;
LA MATERIA costituita di atomi e ioni, 
percepibile nelle sue diverse strutture, 
forme e dimensioni;
LE FORZE che agiscono o che si generano 
nello spazio;
IL TEMPO che scandisce i ritmi della vita.
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FEDERICA PIRONTI   (ATLETA DELLA SGS FORTITUDO 1903 DI REGGIO CALABRIA)



LO STRETCHING
Lo stretching, comunemente detto allungamento, è
un metodo di allenamento che consiste nel
distendere la muscolatura. La sua pratica costante
aiuta a raggiungere una buona mobilità articolare.
Lo stretching migliora la flessibilità e l'elasticità dei
muscoli e dei tendini e, conseguentemente, la
capacità di movimento. Inoltre, è una forma di
prevenzione delle contratture muscolari, dei traumi
articolari e muscolari e una metodica riabilitativa.
Gli “addetti ai lavori” utilizzano almeno tre metodi
per il miglioramento dell’allungamento muscolare.
STATICO, DINAMICO, PNF (facilitazione propriocettiva

neuromuscolare)



STATICO
Gli esercizi utilizzati con questo metodo consentono al 

muscolo  di allungarsi gradualmente fino a raggiungere la 

sua massima estensione fisiologica.

L’azione consiste nel ricercare il massimo allungamento 

del muscolo, mantenere la posizione  per 20/30” e

ritornare lentamente nella posizione di partenza.

Con l’adattamento si ottiene una minore percezione del 

dolore e aumenta la FLESSIBILITÀ. 

È  il metodo più usato, sia come preparazione del muscolo 

alle successive sollecitazioni (riscaldamento), sia come 

vera e propria pratica per migliorare la flessibilità e, 

infine, come esercizio nella fase di defaticamento alla 

fine dell’allenamento.








