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OGGETTO:Corsi di geromotricità per anziani. Esempio di esercizi. Tratto da: Pamela Pagani www.anzianoinforma.com per la parte pratica e da: Agata Troja “Animazione motoria per anziani residenti in strutture protette”, www.centromaderna.it  (vedi doc. allegato).
Esempi di esercizi applicabili per promuovere l’attività fisica negli anziani. Gli esercizi sono tratti dal sito internet di Pamela Pagani citato in oggetto. Per ulteriori estensioni degli esercizi e approfondimenti, consultare il sito.Sito:

http://www.anzianoinforma.conilintroese.htm, Pamela Pagani (14/03/2003)

Gli esercizi sono rivolti agli anziani, sempre più interessati alla ginnastica. Soprattutto agli  anziani che hanno voglia di star bene con il proprio corpo, ma anche agli operatori professionali che intendono ampliare il proprio bagaglio tecnico.

ESERCIZI

Esercizi di riscaldamento

Esercizi di respirazione;

Esercizi di mobilità articolare;

Esercizi di tonificazione;

Esercizi di coordinazione;

Esercizi di equilibrio e di orientamento;

Esercizi di sensibilizzazione al ritmo;

Esercizi di socializzazione;

Esercizi di stretching;

Esercizi di rilassamento.

ESERCIZI DI RISCALDAMENTO

Il periodo di riscaldamento ha inizio con lentezza e gradualmente bilanciando l’intensità fino a che il ritmo cardiaco, la frequenza respiratoria e la sudorazione corporea si siano elevati moderatamente. Al riscaldamento dedicare i minuti iniziali della seduta di ginnastica.

ESERCIZIO N01

Camminare a ritmo alternato (lentamente, velocemente, lentamente, ecc.)  per qualche minuto.

ESERCIZIO N02

Fare le scale almeno per un minuto o salire e scendere dallo step (gradino). Prendere contatto su ogni gradino con l’avampiede ed inclinare leggermente il corpo in avanti.

ESERCIZIO N03

Correre a ritmo molto lento quasi sul posto.

ESERCIZIO N04

Camminare flettendo le ginocchia al petto alternativamente.

ESERCIZIO N05

Camminare cercando di “allungarsi”  il più possibile verso l’alto con gli arti superiori.

ESERCIZIO N06

In piedi, piedi uniti, oscillare gli arti superiori alternativamente avanti e indietro, accompagnare il movimento con un leggero molleggio degli arti inferiori.

ESERCIZIO N07

In piedi, eseguire dei saltelli con una funicella.

ESERCIZIO N08

In piedi, arti inferiori leggermente divaricati, circonduzioni degli arti superiori sul piano frontale con incrocio davanti all’addome.

ESERCIZIO N09

In piedi, arti inferiori leggermente divaricati, circonduzioni degli arti superiori sul piano sagittale per avanti e per dietro.

ESERCIZIO N010

Saltelli sul posto a piedi uniti, ad arti inferiori divaricati /- uniti ed alternando i piedi avanti e indietro sul piano sagittale.

ESERCIZI DI RESPIRAZIONE

La ginnastica respiratoria nella terza età è di fondamentale importanza. Questi esercizi permettono di:

· prendere coscienza del fenomeno respiratorio e delle sue due fasi (inspirazione ed espirazione);

·  abituare a sincronizzare i movimenti con la respirazione;

· capire i movimenti che possono favorire l’atto respiratorio.

ESERCIZIO N01

Supini, arti inferiori semi flessi, appoggiare le mani sull’addome per percepire il movimento del diaframma. Chiudere gli occhi, inspirare attraverso il naso, (cercando di percepire l’espansione dell’addome), trattenere il respiro per cinque secondi, quindi espirare focalizzando l’attenzione sullo svuotamento dell’addome.

ESERCIZIO N02

Supini, arti inferiori semi flessi, appoggiare le mani sul torace. Inspirare cercando di percepire l’espansione delle coste, quindi trattenere il respiro per cinque secondi ed espirare.

ESERCIZIO N03

Soffiare l’aria in un palloncino ed osservare i cambiamenti che questo comporta nelle due fasi respiratorie.

ESERCIZIO N04

Tenere un foglio leggero di carta di fronte alla bocca ed osservare l’allontanamento del foglio durante l’espirazione forzata e l’avvicinamento durante l’inspirazione.

ESERCIZIO N05

Supini, arti inferiori semi flessi, mani alla nuca e gomiti al suolo, inspirare per allargare bene la gabbia toracica. Mandare fuori e tirare in dentro, distendendo e contraendo l’addome.

ESERCIZIO N06

Supini, arti inferiori semi flessi, flettere le ginocchia portandole verso l’addome e inspirare. Espirare riportando le ginocchia ed i piedi al suolo.

ESERCIZIO N07

Seduti a terra, arti inferiori incrociati, busto eretto e mani sulle cosce, inspirando attraverso il naso, trattenere il respiro per dieci secondi, quindi espirare con la bocca, portare progressivamente l’apnea a 15, 20, 25, 30 secondi.

ESERCIZIO N08

Seduti a terra. Inspirare per tre secondi, trattenere il fiato per tre secondi, espirare in cinque secondi. Aumentare progressivamente con 4,4,6; 5,5,7 secondi e così via.

ESERCIZIO N09

Respirazione ritmata. Fare tre passi avanti in tre secondi espirando, avanti in tre secondi inspirando. Stesso esercizio con quattro passi (in quattro secondi) e con cinque passi (in cinque secondi).

ESERCIZIO N010

In piedi, tentare di spegnere con un’espirazione forzata una candela accesa a poca distanza (successivamente aumentare la distanza).

ESERCIZI DI MOBILITA’ ARTICOLARE

Gli esercizi di mobilità articolare permettono di muovere e “sbloccare” le articolazioni del corpo. In questo modo è possibile mantenere o ripristinare il movimento naturale e la funzionalità propria dell’articolazione stessa. Ad esempio, andando a sollecitare le articolazioni della gamba si stimola la mobilità delle anche e degli arti inferiori che è fondamentale per il  cammino. La sollecitazione delle  articolazioni degli arti superiori è utile per le attività manuali.

ESERCIZIO N01

Seduti a terra, arti inferiori incrociati e mani sulle cosce:

· flettere lentamente il capo in avanti e indietro; 

· inclinare il capo a sinistra e a destra;

· ruotare il capo a sinistra e a destra cercando di toccare la spalla;

· circonduzione completa del capo.

ESERCIZIO N02

Seduti a terra, arti inferiori incrociati e mani al suolo davanti alle ginocchia, inclinare lentamente il busto in avanti.

ESERCIZIO N03

Seduti a terra, arti inferiori piegati, ginocchia unite, mani appoggiate a terra, ruotando il bacino, portare lentamente le ginocchia a sinistra e a destra.

ESERCIZIO N04

In quadrupedia:

· incurvare verso l’alto la colonna vertebrale e portare il capo verso il basso (fare la gobba);

· incurvare la colonna verso il basso e flettere il capo verso l’alto (arco dorsale).

ESERCIZIO N05

In quadrupedia:

sedersi con il bacino a terra a sinistra, tornare nella posizione quadrupedica, sedersi a destra.

ESERCIZIO N06

Seduti, arti inferiori divaricati, flettere il busto verso destra cercando di afferrare la caviglia destra. Ripetere l’esercizio a sinistra.

ESERCIZIO N07

In piedi, circonduzione alternata e simultanea degli arti superiori passando dietro.

ESERCIZIO N08

In piedi, con un bastone fra le mani, arti superiori tesi in alto, flettere il  busto verso destra e poi verso sinistra.

ESERCIZIO N09

Seduti su una sedia, caviglia sinistra appoggiata sul ginocchio destro, tenere la caviglia con la mano destra ed eseguire tutti i movimenti possibili di rotazione e circonduzione. Ripetere a sinistra.

ESERCIZIO N010

Seduti su una sedia:

· sollevare i talloni; 

· sollevare gli avampiedi; 

· alternare i movimenti precedenti.

ESERCIZI DI TONIFICAZIONE
Gli esercizi di tonificazione permettono di rinforzare i muscoli di tutto il corpo, in modo da consentire l’esecuzione delle attività fisiche quotidiane, sportive e lavorative.

ESERCIZIO N01

In piedi, di fronte al muro, arti superiori tesi avanti e mani appoggiate al muro,  piegare gli arti superiori avvicinando le spalle alla parete e ritorno.

ESERCIZIO N02

In piedi, arti superiori lungo il tronco, afferrare l’elastico fra le mani ed abdurre un arto, mentre l’altro rimane fisso. Ritornare nella posizione di partenza; abdurre l’altro arto.

ESERCIZIO N03

In piedi, arti superiori tesi in alto, afferrare l’elastico fra le mani e tirare, distanziando.

ESERCIZIO N04

In piedi, afferrare l’estremità dell’elastico fra le mani e farlo passare sotto uno dei piedi. Tirare l’elastico verso l’alto sollevando le spalle. Mantenere la trazione per alcuni secondi.

ESERCIZIO N05

Posizione supina, ginocchia piegate, mani incrociate dietro la nuca. Inclinare il ginocchio sinistro al petto e contemporaneamente sollevare la spalla destra cercando di avvicinare il gomito destro al ginocchio sinistro. Ritorna posizione di partenza e ripetere l’esercizio dal lato opposto.

ESERCIZIO N06

Posizione supina, ginocchia piegate, mani incrociate dietro la nuca. Alzare le spalle da terra mantenendo il capo eretto e lo sguardo verso l’alto.

ESERCIZIO N07

Posizione supina, ginocchia piegate, braccia distese all’infuori con le palme a terra. Flettere le ginocchia portandole verso il petto ed oscillarle lentamente verso destra e verso sinistra.

ESERCIZIO N08

In piedi, fronte al muro, mani in appoggio alla parete, sollevarsi sugli avampiedi, restare così per qualche secondo, poi ritornare con tutta la pianta a terra.

ESERCIZIO N09

Posizione supina, braccia lungo i fianchi, ginocchia piegate, e piedi a terra. Sollevare i glutei verso l’alto mantenendo le spalle appoggiate. Ritornare lentamente nella posizione di partenza.

ESERCIZIO N010

Sdraiarsi sul fianco destro, l’arto inferiore sottostante è leggermente flesso, mentre quello sovrastante è disteso. Lentamente sollevare l’arto inferiore sorastante mantenendolo allineato al corpo.

ESERCIZI DI COORDINAZIONE

La coordinazione motoria è la capacità di regolare con precisione l’attività dei gruppi muscolari che concorrono all’esecuzione di un movimento. Gli esercizi di coordinazione sono importanti perché permettono di:

· percepire il movimento nello spazio;

· controllare il movimento rispetto al tempo;

· contrarre e rilassare i muscoli giusti nel tempo e nella direzione;

· eliminare gli sforzi e le tensioni inutili;

· avere libertà nella scelta delle azioni.

ESERCIZIO N01

In piedi, mano destra sulla spalla destra, arto superiore sinistro disteso con il palmo della mano verso l’alto, portare la mano sinistra sulla spalla sinistra e contemporaneamente distendere l’arto destro in fuori.

ESERCIZIO N02

Camminando, mani alle spalle, estendere gli arti superiori in alto, ritorno in avanti, ritorno alle spalle, in fuori, ritorno alle spalle, in basso e ritorno in alto.

ESERCIZIO N03

Camminando, ogni tre passi flettere una gamba dietro e sfiorare con la mano il tallone.

ESERCIZIO N04

Camminando, ogni tre passi flettere un ginocchio al petto e contemporaneamente toccarlo con la mano opposta.

ESERCIZIO N05

In piedi, circonduzione di un arto per avanti e contemporaneamente dell’altro arto per dietro. Stesso esercizio camminando.

ESERCIZIO N06

Da seduti battere le mani sulle ginocchia, una volta pari e una volta dispari. Ripetere l’esercizio aumentando progressivamente la velocità d’esecuzione.

ESERCIZIO N07

Una palla in ogni mano, far rotolare contemporaneamente una palla indietro oppure una avanti e l’altra fuori.

ESERCIZIO N08

Camminando liberamente eseguire in modo contrario i comandi dell’ esempio: “Camminare avanti” o “Camminare a destra” oppure ancora “camminare piano”.

ESERCIZIO N09

Una palla in ogni mano. Far rotolare avanti le palle in modo che arrivino contemporaneamente ad una linea.

ESERCIZIO N010

Il ballo in coppia a ritmo di musica può essere un ottimo esercizio di coordinazione.

ESERCIZI DI EQUILIBRIO E ORIENTAMENTO

Gli esercizi proposti permettono di esercitare e migliorare l’equilibrio precario nelle persone anziane. Questo è possibile cambiando direzione spostando il baricentro del corpo e diminuendo la base d’appoggio. Sia gli esercizi di equilibrio, che quelli di orientamento risultano molto impegnativi: si consiglia di inserirne solamente due o tre in ogni lezione.

ESERCIZIO N01

In piedi, sollevarsi sugli avampiedi con gli arti inferiori tesi. Tenere sollevato per qualche secondo.

ESERCIZIO N02

In piedi, sollevare gli avampiedi da terra e tenersi in equilibrio sui talloni per qualche secondo.

ESERCIZIO N03

In piedi, arti superiori tesi fuori, tenere una palla sui palmi delle mani avanzando su una riga tracciata a terra. Ripetere l’esercizio camminando all’indietro.

ESERCIZIO N04

In piedi, flettere il ginocchio destro verso il petto, poi portare gli arti superiori in avanti, in alto, in fuori e poi in basso. Ripetere l’esercizio dall’altro lato.

ESERCIZIO N05

Fare cinque passi in avanti, iniziando per esempio con il piede destro, flettere l’arto inferiore sinistro al petto. Mantenere la posizione per cinque secondi e poi ripetere iniziando con il piede sinistro.

ESERCIZIO N06

Camminare avanti ed ogni tanto fare un mezzo giro su se stessi e riprendere il cammino nella nuova direzione.

ESERCIZIO N07

In piedi, mani appoggiate allo schienale di una sedia, arti inferiori leggermente divaricati, spostare il bacino in senso sagittale, laterale e circolare.

ESERCIZIO N08

Disporre a terra delle funicelle o disegnare delle linee curve sul suolo. Camminare  avanti e poi indietro seguendo le linee.

ESERCIZIO N09

Disporre a terra dei cerchi o dei cuscini a due a due e percorrervi un cammino attraverso un movimento a otto.

ESERCIZIO N010

A coppie, uno dietro l’altro, legati per mano. La persona davanti conduce e guida l’altra con occhi chiusi. Invertire la coppia e ripetere l’esercizio.

ESERCIZI DI SENSIBILIZZAZIONE AL RITMO

ESERCIZIO N01

Camminare sul posto e poi liberamente battendo la cadenza con le mani a ritmo lento, medio e veloce.

ESERCIZIO N02

Correre sul posto e poi liberamente battendo la cadenza con le mani a ritmo lento, medio e veloce.

ESERCIZIO N03

Camminare a coppie, uno esegue due battute con le mani e l’altro ripete le due battute. Continuare senza interrompere la struttura ritmica.

ESERCIZIO N04

Camminare alternando ai passi degli schiocchi con le dita. Per esempio ogni tre passi fare uno schiocco.

ESERCIZIO N05

In fila, una palla a ciascun allievo, disporre dei bastoni paralleli a circa 1 metro dall’altro. Camminando e poi correndo eseguire un palleggio fra ogni coppia di  bastoni.

ESERCIZIO N06

Disporre delle funicelle parallele a circa un metro l’una dall’altra. Correre battendo i piedi fra una funicella e l’altra. Aumentare progressivamente la velocità e poi ridurre la distanza fra le funicelle.

ESERCIZIO N07

Con sottofondo musicale:

· camminare battendo le mani su tutti i tempi;

· camminare battendo le mani sul tempo forte;

· camminare battendo le mani ogni quattro tempi.

ESERCIZIO N08

Sul posto, fare dei saltelli a piedi pari a ritmo di musica prima senza fune.

ESERCIZIO N09

Con sottofondo musicale (musica ritmata e non troppo veloce):

· camminare per otto tempi musicali;

· arrestarsi ed eseguire una circonduzione del capo per otto tempi;

·  eseguire una circonduzione del capo nel verso opposto a quello degli otto tempi;

· camminare per otto tempi;

· arrestarsi ed eseguire una circonduzione dell’arto superiore destro per otto tempi;

· arrestarsi ed eseguire una circonduzione dell’arto superiore sinistro per otto tempi.

L’esercizio propone quindi di alternare il cammino ad esercizi che interessino gli arti superiori, le spalle, il busto, gli arti inferiori, ecc., arrivando così a coinvolgere tutto il corpo a ritmo di musica.

ESERCIZIO N010

Con sottofondo musicale salire e scendere dallo step (gradino) seguendo il ritmo della musica.

ESERCIZI DI SOCIALIZZAZIONE
Questi esercizi sono fondamentali soprattutto all’inizio di un corso di geromotricità. Infatti, permettono di:

· prendere coscienza del proprio corpo; 

· accettare gli altri; 

· comunicare, interagire con gli altri; 

· essere disponibili verso gli altri;

· superare la solitudine, l’isolamento sentendosi parte del gruppo.

ESERCIZIO N01

Seduti formando un cerchio, pronunciare a voce alta il proprio nome. Successivamente cambiare posto e a turno cercare di ripetere i nomi

ESERCIZIO N02

Camminare e cercare una persona di cui si ricorda il nome e chiacchierare.

ESERCIZIO N03

Camminare e cercare una persona di cui non si ricorda il nome e chiederlo a lei.

ESERCIZIO N04

Camminare liberamente e quando s’incontra un compagno fare un saluto chiamandolo per nome (salutare in modi sempre diversi: con la mano, col capo, con un sorriso, ecc.).

ESERCIZIO N05

Camminare a coppie adeguando la lunghezza del proprio passo a quello del compagno.

ESERCIZIO N06

Camminare a coppie uno dietro l’altro, il primo compie dei movimenti che l’altro copia.

ESERCIZIO N07

Disporre dei tappeti bassi per terra, camminare a coppie uno dietro l’altro. Il primo compie un percorso a piacere fra i tappeti e l’altro lo segue.

ESERCIZIO N08

Camminare liberamente e quando s’incontra un compagno prendersi per mano, fare un giro in senso orario ed antiorario.

ESERCIZIO N09

In coppia legati in vita da una funicella, eseguire un percorso stabilito dall’insegnante.

ESERCIZIO N010

In coppia, trasportare una palla o un qualsiasi oggetto senza usare le mani.

ESERCIZI DI STRETCHING

Gli esercizi di stretching, che possono essere eseguiti all’inizio o alla fine della seduta di ginnastica, permettono di:

· prendere coscienza del proprio corpo; 

· ridurre le tensioni muscolari; 

· favorire la sensazione di rilassamento; 

· incrementare la capacità di movimento; 

· favorire la coordinazione; 

· prevenire gli infortuni.

Ricordiamo che la giusta tecnica d’allungamento prevede una tensione prolungata e progressiva senza mai sentire dolore. E’ importante mantenere le posizioni proposte per almeno dieci secondi.

ESERCIZIO N01

In piedi, intrecciare le dita dietro il capo appena sopra la nuca, pegando il capo in avanti lasciare cadere i gomiti per effetto della sola forza di gravità.

ESERCIZIO N02

In piedi, appoggiare una mano sul capo sopra l’orecchio opposto e flettere lentamente il capo espirando. Ripetere dal lato opposto.

ESERCIZIO N03

In piedi, arti superiori tesi in alto, intrecciare le dita e rivolgere i palmi verso l’alto, spingere leggermente gli arti superiori indietro.

ESERCIZIO N04

In piedi, arti superiori tesi avanti, intrecciare le dita ruotando i palmi in fuori, incurvare il dorso (fare la gobba).

ESERCIZIO N05

In piedi, mano destra appoggiata sulla spalla sinistra, con la mano spostare gradualmente il gomito destro verso la spalla sinistra. Ripetere dal lato opposto.

ESERCIZIO N06

Arto superiore destro teso in alto, flettere l’avambraccio dietro alla schiena, e afferrare con la mano sinistra il gomito destro e tirare lentamente il gomito destro verso la spalla sinistra. Ripetere dal lato opposto.

ESERCIZIO N07

Seduti, schiena eretta, piante dei piedi a contatto, spingere lentamente le mani all’interno delle cosce verso il basso.

ESERCIZIO N08

Seduti, arto inferiore destro teso, arto inferiore sinistro addotto, flettersi in  avanti cercando di afferrare la caviglia destra. Ripetere dal lato opposto.
ESERCIZIO N09

Supini, arto inferiore destro teso in alto, arto inferiore sinistro flesso. Afferrare l’arto inferiore destro e gradualmente tirarlo verso di sé. Ripetere dal lato opposto.

ESERCIZIO N010

In piedi, appoggiati con le mani ad una parete, flettere la gamba afferrando la caviglia. Ripetere dal lato opposto.

ESERCIZI DI RILASSAMENTO

Grazie al rilassamento, che va praticato alla fine della seduta di ginnastica, ma anche a casa propria, alla sera, alla fine di un’intensa giornata, è possibile:

· conoscere il proprio corpo;

· percepire lo stato di contrazione e di rilassamento dei muscoli;

·  abituarsi al rilassamento anche nella vita quotidiana.

ESERCIZIO N01

In piedi, arti inferiori leggermente divaricati, sollevare ed abbassare le spalle ( i muscoli delle spalle e delle braccia ben rilassati).

ESERCIZIO N02

In piedi, arti inferiori leggermente divaricati, busto flesso in avanti e braccia a penzoloni, oscillare da sinistra a destra gli arti superiori ben rilassati.

ESERCIZIO N03

Supini, mani in appoggio sul terreno, stringere le mani a pugno e poi distenderle.

ESERCIZIO N04

Supini, sollevare dal suolo un braccio con dita tese e divaricate e lasciarlo cadere abbandonato. Ripetere con l’altro arto.

ESERCIZIO N05

Supini, arti inferiori distesi, arti superiori lungo il corpo. Tirare verso sé le punte dei piedi, contraendo e tutti i muscoli delle gambe. Tenere la posizione per qualche secondo e poi rilassarsi.

ESERCIZIO N06

Supini, arti inferiori semi flessi, sollevare le ginocchia verso il petto e poi  abbandonarle rilassandosi.

ESERCIZIO N07

Supini, arti inferiori semi flessi con una palla tra le ginocchia. Stringere le gambe per qualche secondo, quindi rilasciale rilassandosi.

ESERCIZIO N08

Seduti a terra, piegare le ginocchia a 70°-80°  tenendo i piedi con la pianta alzata ed appoggiarsi sulle mani. Scuotere le gambe e percepire il rilassamento delle cosce e delle gambe.

ESERCIZIO N09

Seduti, abbandonare il capo in avanti dopo averlo ruotato lateralmente a destra e a sinistra.

ESERCIZIO N010

Supini, arti superiori rilassati lungo i fianchi con gomiti leggermente a terra, arti inferiori leggermente divaricati ed occhi chiusi. L”insegnante calma, bassa e suadente invita gli allievi a pensare ai vari segmenti del corpo (alle spalle, alle braccia, all’addome, alle gambe, ai piedi ecc.), a percepire la pesantezza dei vari segmenti, poi il calore. Intanto ripetere mentalmente: “Io sono calmo, sereno e rilassato”. Poi poniamo l’attenzione al cuore: bisogna sentire il battito calmo e regolare. Poi pensiamo al ritmo che deve essere calmo e regolare. Dopo aver lasciato gli allievi in silenzio con gli occhi chiusi, c’è il risveglio. Apriamo gli occhi, muoviamo un po’ le gambe e le braccia, “stiracchiamo” un po’ come se ci svegliassimo da un sonno profondo. È  fondamentale l’utilizzo di una musica rilassante.

