CAPITOLO 3 QUANTO CONTANO | MUSCOLI?

| MUSCOLI CONTANO TANTISSIMO! DAI MUSCOLI DIPENDE QUANTOIN LA ARRIVEREMO, QUANTO RIUSCIREMO A CORRERE
E ALLA FINE ANCHE QUANTO CI DIVERTIREMO AD ANDARE IN GIRO PER I SENTIERI DI MONTAGNA!

AVERE MUSCOLI PRONTI ALL'ESCURSIONE PREVIENE GLI INCIDENTI, MIGLIORA L'OSSIGENAZIONE DI TUTTO IL
CORPO E RAFFORZA IL SISTEMA IMMUNITARIO.

INPOCHE PAROLE: SE LE NOSTRE GAMBE, INOSTRI PIEDI E LE NOSTRE BRACCIA SONO IN FORMA

> SARANNO MINORI LE PROBABILITA DI CADERE E FARCI MALE

> RESPIRIAMO MEGLIO (ANCHE LA NOSTRA PELLE!

> Cl AMMALIAMO MENO.

FORTE, NO?

E INDISPENSABILE DEDICARE AINOSTRI MUSCOLI ALMENQ VENTI MINUTI DI LAVORO AL GIORNO - PER CAPIRCI IL TEMPO
OIUN CARTONE ANIMATO 0 DI 20 CANZONI.

ABBIAMO VISTO QUALCHE ESERCIZIO NEL CAPITOLO PRECEDENTE, QUI VIMETTIAMO QUALCHE ALTRO PICCOLO SPUNTO
PER NON DIMENTICARCI QUANTO SIA IMPORTANTE MUGVERC

> FACCIAMO LE SCALE: SE POSSIAMO SCEGLIERE TRA ASCENSORE E SCALE, SCEGLIAMO LE SCALE!
NON AVETE LE SCALE? CREATELE CON UNO SGABELLO E UNA SEDIA!
>FACCIAMO LE CAPRIOLE! CAPRIOLE A TERRA, RUGTE, VERTICALI, TUTTIQUESTI SONO OTTIMIESERCIZI PER LE
NOSTRE SPALLE,
> SALTI, SALTI E ANCORA SALTI! SUL LETTO, SUL TRAMPOLING, SUL PRATO DEL VOSTRO GIARDING O SEMPLICEMENTE
SUL TAPPETO, SALTARE E UNOTTIMA IDEA PER TENERE IN AZIONE LE GAMBE E | PIEDI IMPORTANTE

' § £ CHE VI STACHIATE SEMPRE DA TERRA CON ENTRAMBII PIEDI,
)N “ > GIOCHIAMO A PRENDERE LA PALLA: AFFERRARE E LANCIARE UNA PICCOLA PALLA

ALLENAINOSTRIMOVIMENTIPIU PICCOL.
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GAMBE PRONTE ED ALLENATE!

ECCO ALCUNI ESERCIZI DA FARE A CASA!
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