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Esercitazione n. 1

Misure del proprio corpo

In piedi
Braccia lungo i fianchi
Braccia avanti
Uno avanti e uno indietro
Braccia larghe
Braccia in alto

Seduta/o con i piedi che toccano terra
Seduto a 42 cm
Seduto a 50 cm
Seduto a 60 cm
Seduto a 70 cm

Seduta/o di fronte a un piano con i gomiti sul piano e il mento tra i pugni

Seduto a 42 cm con piano da 70 cm
Seduto a 42 cm con piano da 80 cm
Seduto a 50 cm con piano da 70 cm
Seduto a 50 cm con piano da 80 cm

Seduta/o di fronte a un piano con gli avambracci sul piano e le palme aperte

Seduto a 42 cm con piano da 70 cm
Seduto a 42 cm con piano da 80 cm
Seduto a 50 cm con piano da 70 cm
Seduto a 50 cm con piano da 80 cm

Accovacciata/o sui talloni

Mani a terra
Mani sulla ginocchia

Seduta/o a terra a gambe incrociate

In ginocchio



Distesa/a bocconi

Distesa/a supino

Con le gambe distese
Con una gamba piegata
Col un libro tenuto con due mani

Distesa/a su un fianco

Con una mano sotto la testa
Con un libro in mano

In posizione fetale

In piedi che prendo un libro - A 100 cm, 150 c¢m, 180 cm, 210 cm
In piedi che prendo un oggetto cilindrico da 5 chili di 25 cm @ - A 100 cm, 150 cm, 180 c¢m, 210 cm

Cammino con un vassoio largo 70 cm

Scavalco un ostacolo alto 40 cm e profondo 25 cm - Linea della testa

Mi alzo da un divano alto 40 cm - Linea della testa

Mi alzo da una sedia alta 40 cm di fronte a un tavolo alto 70 cm
Linea della testa e linea del corpo nell’uscita laterale

Mi lavo la faccia

Con un lavabo alto 70 cm
Con un lavabo alto 80 cm
Con un lavabo alto 90 cm

Proseguire con poltrone e divani, sanitari e cucina...



