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Lesioni sportive: Il programma di prevenzione
«Sport Basics»

Il programma di prevenzione della SUVA per aumentare le prestazioni e ridurre le lesioni:
disponibile come App o su DVD.
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«Sport Basics» e in primo luogo stato concepito per tutte le persone di eta compresa trai10ei70 anniche
praticano gli sport della palla a livello dilettantistico o agonistico. Si tratta di un programma di prevenzione
composto di 6 esercizi di base («Basics») e 4 esercizi supplementari («Basics plus»).

Gli esercizi aiutano a prevenire le lesioni piu frequenti negli sport della palla e nell'unihockey: al primo posto si
trovano le lesioni all'articolazione del piede e ai legamenti del ginocchio, subito sequite da quelle a danno del
dorso e delle spalle. Proponiamo quindi un allenamento ad hoc composto da 6 esercizi che mirano in primo luogo
al rafforzamento e alla stabilizzazione delle zone piu deboli.

Gli esercizi sono stati sviluppati dalla dottoressa Kerstin Warnke, specialista in chirurgia ortopedica e medicina
dello sport (SGSM).

Ordinare il programma

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Ufficio federale dello sport UFSPO

© BASPO mobilesport.ch Paginal


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/06/Sportbasics.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/06/Sportbasics.jpg
https://www.suva.ch/it-ch/download/documento/programma-di-allenamento-sport-basics--88255.I?lang=it-CH
https://mobilesport.ch/

	Lesioni sportive: Il programma di prevenzione «Sport Basics»
	Il programma di prevenzione della SUVA per aumentare le prestazioni e ridurre le lesioni: disponibile come App o su DVD.


