PROGRAMMA SVILUPPO FORZA ANZIANI IN CARROZZINA
1- Mobilizzazione articolare (se serve passiva)


-caviglia


-ginocchio


-anca


-arti superiori


-testa

2- “Camminare” da seduto con la carrozzina

  -  Es con bande elastiche: - alla caviglia, leg extension 10x3




        - tibiale anteriore 8 x 3




        - leg curl 10 x 3




        - stringere i glutei da seduto 10 x 3




        - spostarsi in avanti fino al bordo della sedia muovendo il bacino 5 x 3




        - addominali con braccia10 x 3




        - prove di alzata 8 x 3 con spalliera




        - arti superiori (banda elastica alla spalliera) 10 x 3




        - pettorali con pesetti 




        - braccia, banda elastica sotto il piede, alzate laterali o incrociato 10 x 3
3- Deambulazione con assistenza

4- Stretching

A-PROGRESSIONE- 3 settimane

· Aumento ripetizioni – 2 in più

· Es addominali senza braccia

· Prove alzata senza spalliera

B-PROGRESSIONE- 3 settimane

· Aumento intensità (pesetti- colore bande elastiche)

· Per la deambulazione aumento la distanza

· Esercizi da stazione eretta con ausilio spalliera (tricipite surale)
· Isometria alla spalliera 3” x 5

GRUPPO: Paola Leoni, Greta Magnabosco, Elisabetta Bacchi, Chiara Boaretto, Nuino Cerdeira


PROGRAMMA DI FORZA PER ANZIANI FRAGILI IN CENTRO DIURNO
LUNEDI’: 

- 5’ riscaldamento

- leg extension 8 x 3 carico naturale alternato

- sit and stand 30” x 3 1’ recupero

MARTEDI’:

- 5’ riscaldamento

- elastici: glutei, adduttori, abduttori 8 x 3
- stazione eretta leg curl carico naturale 10 x 3 recupero 1’

MERCOLEDI’

- 5’ riscaldamento

- esercizi tonificazione addominali con respirazioni e flessioni busto 10 x 3

- torsioni busto 8x 3 

- supini: raccolta arti inferiori al petto 8 x 3

GIOVEDI’

- leg extension (come lunedì)

- elastici (come martedì)

VENERDI’

- 5’ riscaldamento

- bastone: bicipiti dorsali

- elastici: intra/extra rotazioni, tricipite, dorsali 8 x 3 recupero 1’

- deltoidi carico naturale

- flesso/estensioni con pesetto dietro alla testa (tricipite brachiale)

GRUPPO: Federico Savini, Alessandro Rossin, Marica Grandini, Luigi Posenato, Luca Amati

PROGRAMMA SVILUPPO FORZA ANZIANI AUTONOMI 60-75 anni – 2 v a settimana

1. ARTI INFERIORI
- seduti: 90° al ginocchio sollevare il tallone 3 x 10, ripetere poi con gambe accavallate

- stazione eretta: sollevare il tallone, con appoggio al muro sollevamento su un piede, idem su   piolo della spalliera 10 x 3

- passare dalla stazione seduta a quella eretta (con aiuto arti superiori poi senza) 10 x 3

- seduti leg extension (prima carico naturale poi con elastico) 15 x 2

- in piedi stringere e rilasciare glutei 10 x 3

- mezzo squat risalgo e contraggo gluteo 10 x 3

- quadrupedia: sollevo arto inferiore (glutei) prima gamba flessa poi gamba tesa

- sul fianco: abduttori, sollevo arto inferiore prima flesso poi disteso

2. ARTI SUPERIORI

- elastici: pettorali, bicipite…- progressione improntata sull’aumento del numero delle ripetizioni

3. ADDOMINALI

- seduti sulla sedia, braccia in appoggio ai braccioli, sollevare arti inferiori

- a terra: esercizi di antero e retroversione del bacino con respirazione, gambe flesse al petto le stendo verso l’alto, crunch, crunch inverso.
GRUPPO Mariola Pirlo, Manuela Sonedda, Nicoletta Rinaldo, Katia Decesaro


CONSIGLI: 


- attenzione all’uso degli elastici, provare sempre prima gli esercizi su di sé


- l’anziano in carrozzina ha una motricità estremamente ridotta, iniziare con esercitazioni a carico naturale


- dove possibile cercare di usare esercitazioni che simulino gesti della vita quotidiana





CONSIGLI: 


selezionare alcune fasce muscolari e lavorare in modo analitico su quelle per il resto cercare di proporre esercitazioni che simulino gesti della vita quotidiana


essendo persone deambulanti lavorare il più possibile in stazione eretta





CONSIGLI: 


con l’anziano autonomo puntare il più possibile su esercitazioni in stazione eretta


attenzione alla scelta delle esercitazioni: devono poter essere adattati ai vari livelli di capacità








