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ESERCIZI	
  PER	
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  DR.	
  GIUSEPPE	
  PICERNI	
  
CHIRURGIA	
  DELLA	
  SPALLA	
  E	
  DEL	
  GOMITO	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  TERAPISTA	
  DELLA	
  RIABILITAZIONE	
  	
  

IL	
  CORE	
  MUSCOLOSCHELETRICO	
  HA	
  LA	
  CAPACITA’	
  DI	
  OTTIMIZZARE	
  
LA	
  PRODUZIONE,	
  IL	
  TRASFERIMENTO	
  ED	
  IL	
  CONTROLLO	
  DELLA	
  
FORZA	
  E	
  DEL	
  MOVIMENTO	
  DEI	
  SEGMENTI	
  DISTALI	
  DURANTE	
  IL	
  	
  
GESTO	
  ATLETICO	
  	
  ED	
  E’	
  CARATTERIZZATO	
  DA	
  :	
  
	
  
-­‐COLONNA	
  
-­‐ANCA	
  
-­‐PELVI	
  
-­‐ADDOME	
  
-­‐REGIONE	
  PROSSIMALE	
  ARTI	
  INFERIORI	
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Si	
  precisa	
  che	
  gli	
  esercizi	
  raffiguraL	
  sono	
  puramente	
  illustraLvi	
  e	
  per	
  
tale	
  ragione	
  si	
  consiglia	
  di	
  affidarsi	
  a	
  personale	
  altamente	
  qualificato	
  


