	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendo il busto raggomitolato durante la fase di contrazione e cercando di forzare il più possibile la fascia addominale evitando eccessivi carichi alla colonna vertebrale.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	Fase 1 (inspirare l'aria)
	Fase 2 (espirare l'aria)
	          fase 3        

	


	


	




	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendo il busto raggomitolato durante la fase di contrazione e cercando di forzare il più possibile la fascia addominale evitando eccessivi carichi alla colonna vertebrale.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendo il busto raggomitolato durante la fase di contrazione e cercando di forzare il più possibile la fascia addominale. Il movimento è molto corto, ma ben concentrato.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendo il busto raggomitolato durante la fase di contrazione e cercando di forzare il più possibile la fascia addominale evitando eccessivi carichi alla colonna vertebrale. Le gambe vanno tenute molto alte, curando di avere il sedere molto sotto alla spalliera.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	Fase 1 (inspirare l'aria)
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	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendo il busto raggomitolato durante la fase di contrazione e cercando di forzare il più possibile la fascia addominale evitando eccessivi carichi alla colonna vertebrale. Le gambe vanno tenute piegate sotto la cintura.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendo il busto raggomitolato durante la fase di contrazione e cercando di forzare il più possibile la fascia addominale, svolgendo una torsione alternata del busto nella fase di massima contrazione. Le gambe vanno tenute piegate sotto la cintura.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendo il busto raggomitolato durante la fase di contrazione e cercando di forzare il più possibile la fascia addominale. Il movimento è solo nella prima fase della contrazione. Le gambe vanno tenute piegate sotto la cintura.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	Questo esercizio facilita notevolmente l'esecuzione della contrazione addominale in quanto si è agevolati dall'inclinazione della panca declinata. Le gambe vanno tenute piegate sopra la panca ed il movimento è del tutto simile ad un normale crunch.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendosi con le mani su di un gradino della spalliera e partendo da gambe estese, sospese da terra e trazionando le ginocchia al petto. Si consiglia di tenere le gambe oltre i 45° di inclinazione se si esegue questo esercizio per le prime volte.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendosi con le mani su di un gradino della spalliera e partendo da gambe estese, sospese da terra, alzarle verticalmente. Si consiglia di tenere le gambe oltre i 45° di inclinazione se si fa questo esercizio per le prime volte.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendosi con le mani su di un gradino della spalliera e partendo da gambe estese, sospese da terra, alzarle verticalmente.  Il movimento deve essere fatto da metà in su.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	Questo esercizio deve essere eseguito tenendo le gambe sempre piegate e tirando le ginocchia al petto.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Questo esercizio deve essere eseguito partendo da metà movimento fino a fine contrazione della trazione delle ginocchia al petto.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
	[image: image49.png]




	Fase 1  
	Fase 2 
	          fase 3        

	


	


	




	- Con l'ausilio dell'Abdominal Machine, si esegue un movimento di trazione dei rulli superiori verso le ginocchia cercando di contrarre al massimo i muscoli addominali. Importante frenare moltissimo la fase eccentrica (di ritorno) dell'esercizio.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Nella posizione di decubito supino sopra la panca sit up, eseguire delle contrazioni dei muscoli addominali obliqui in modo lento e con corta escursione di movimento. 

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	Con i piedi sopra una panca piana ed il sedere ben raccolto, eseguire i movimenti di contrazione addominale come raffigurato nella foto. Si consiglia di farsi tenere le gambe da un compagno o di legare le caviglie con una cintura alla panca piana. 

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
	[image: image61.png]




	Fase 1  
	Fase 2 
	          fase 3        

	


	


	




	- Con i piedi sopra una panca piana ed il sedere ben raccolto, eseguire i movimenti di contrazione addominale come raffigurato nella foto con delle torsioni del busto in modo alternato. Si consiglia di farsi tenere le gambe da un compagno o di legare le caviglie con una cintura alla panca piana. 

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Con l'ausilio di un attrezzo, eseguire un movimento di crunch. Tenere le gambe piegate per evitare sforzi alla colonna vertebrale.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Con l'ausilio di un attrezzo, eseguire un movimento di crunch tenendo le gambe tese alte da terra e tirando le ginocchia al petto durante la contrazione addominale.  

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Con l'ausilio di un attrezzo, eseguire un movimento di crunch con le ginocchia piegate da un lato e viceversa. Tenere le gambe piegate per evitare sforzi alla colonna vertebrale.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Questo esercizio deve essere eseguito tenendo il busto raggomitolato durante la fase di contrazione e cercando di forzare il più possibile la fascia addominale. Il movimento è corto e solo nella prima metà della flessione addominale.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Con una gamba accavallata all'altra, contrarre obliquamente i muscoli addominali, portando il gomito contrario al ginocchio d'appoggio fino a toccarlo.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Supino a terra con busto raggomitolato e mani alla nuca, eseguire delle torsioni del busto associate al normale movimento di flessione crunch addominale.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Supino a terra con busto raggomitolato e mani alla nuca, eseguire un movimento totale di contrazione addominale, portando il busto verso le ginocchia senza alzare i piedi da terra.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Supino a terra con le mani sotto il bacino, tirare le ginocchia al petto tenendo le gambe sempre un po' flesse.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Supino a terra con le mani sotto il bacino, alzare le gambe tese fino a verticali.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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	- Supino a terra con le mani sotto il bacino, alzare le gambe tese fino a verticali, partendo da metà movimento.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
	[image: image105.png]




	Fase 1 (inspirare l'aria)
	Fase 2 (espirare l'aria)
	          fase 3        

	


	


	




