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A cura del

Prof. Antonio Frizziero

MUOVITI...
E PER LA SALUTE DEL Tuo TENDINE D’ACHILLE

Esercizi per la

TENDINOPATIA ACHILLEA

ESERCLZIO 1
p [JECCENTRICAPERTENDINE D'ACHILLE SURIALZO/GRADINO

Instazioneeretta congliavampiedi sul bordo delgradino, assicurandosi
ad un supporto stabile con entrambe le mani, raggiungere la posizione
*in punta di piedi® Staccare il riede sano e scendere lentamente col
piede affetto al di sotto del livello del gradino.

Risalire con entrambi i piedi.

Difficolta: bassa
Consigliato: 3 serie da 15 ripetzioni per 2 volte al giomo, per 12 settimane
Personalizzato: __ senie da__ ripetizioni per __ volte al giome, per __settimane

ESERCIZIO 2
ECCENTRICAPERTENDINE D'ACHILLESENZA RIALZO/GRADINO (0 4

In stazione eretta, assicurandosi ad un supporto stabile con entrambe
le mani, raggiungere la posizione “in punta dei piedi. Staccare il piede
sano flettendo il ginocchio e scendere lentamente col piede affetto fino ad
appoggiare il piede aterra.

Risalire con entrambi i piedi.

Difficolta: bassa
Consigliato: 3 serie da 15 ripetizioni per 2 volte al gioma, per 12 settimane
@ Personalizzato: __ serieda __ripetzoniper __valtealgiomo, per __ settimane @

ESERCLZIO 3
p [JSTRETCHING MUSCOLO TRICIPITE SURALE

ﬁ In stazione eretta, appoggiandosi al muroo ad un supporto con una gamba
avanti, spostare il peso sul piede avanzato fino ad awertire tensione sul

muscolotricipite surale dell’altro arto.

Mantenere la posizione per 30 secondi, poi ripetere con laltra gamba.

\ \ Difficolta: bassa
Consigliato: 3 serie da 30 secondi per 2 volte al giomo, per 12 settimane
Personalizzato: __ serie da__ secondiper __ volte al giomo, per __ settimane

Acura del paziente: diario da compilare dopo ogni seduta di allenamento, due volte al giorno
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A cura del

Prof. Antonio Frizziero

MUOVITI...
E PER LA SALUTE DEL Tuo TENDINE ROTULEO

Esercizi per la

TENDINOPATIA PATELLARE

ESERCLZIO4
» [JSQUAT MONOPODALICO ECCENTRICO SU CUNEO

Posizionandosi con il solo piede del lato affetto sul cuneo e assicurandosi ad
un supporto stabile con entrambe le mani, flettere lentamente il ginocchio
senza sollevare il tallone, scendendo lentamente; poi tomare alla posizione
iniziale con laiutodell'arto controlaterale.

Difficolta: media
Consigliato: 3 serie da 15 ripetzioni per 2 volte al giomo, per 12 settimane
Personalizzato: __ senie da__ ripetizioni per __ volte al giome, per __settimane

ESERCIZIO §
STRETCHING ISCHIOCRURALI O ¢

Da seduto appoggiarsi con il tronco allo schienale di una sedia
posizionando un arto su una sedia di fronte di pari altezza. Awvolgere
una corda o un asciugamano intomo all'aampiede. Con la schiena ben
appoggiata allo schienale, tirare la corda o l'asciugamano fino ad avvertire
tensione ai muscoli posteriori della coscia.
Mantenere la posizione per 30 secondi, poi ripetere con laltra gamba.

Difficolta: bassa
Consigliato: 3 serie da 30 secondi per 2 volte al giome, per 12 settimane
@ Personalizzato: __ sene da__secondiper __valtealgiomo, per __ settimane @
VIDEO
2[5 S ESERCEZIO &

» [ISTRETCHING DEL QUADRICIPITE

In piedi, assicurandosi ad un supporto stabile, afferrare con la mano il dorso
del piede. Poi, estendere l'arto tirando indietro il piede.
Mantenere la posizione per 30 secondi, poi ripetere con laltra gamba.

Difficolta: bassa
Consigliato: 3 serie da 30 secondi per 2 volte al giomo, per 12 settimane
Personalizzato: __ senie da__ secondipes__valteal giomo, per__ settimane

Acura del paziente: diario da compilare dopo ogni seduta di allenamento, due volte al giorno
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