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Rimanere nelle posizione per 
Esercizi di allungamento da farsi: 
seduti, quando siete rigidi, davanti alla TV, a letto, 
 
(1980) Bob Anderson. Stretching, 
 

osizione per 10-30 secondi, una tensione minima per gli over 6
da farsi: in prima mattina, al lavoro, dopo essere stati 

davanti alla TV, a letto, nei momenti liberi.

. Stretching, Edizioni Mediterranee, Roma 1983.

 

 

 

30 secondi, una tensione minima per gli over 60. 
, al lavoro, dopo essere stati 
nei momenti liberi.  

, Roma 1983.  


