Che cos’¢ 12 ginnastica dolce?

La ginnastica dolce ¢ basata sull’analisi del proprio corpo-
B, quindi, |’ attivazione del sistema psico-motorio. La respi-
razione avviene lentamente. Ogni seduta richiede una fase
preparatoria che consenta la «visualizzazione» di quello che
accade dentro di noi.

1’ allenamento yaria a seconda di ¢iod che si yuole ottenere.
Da qui la diversificazione dei corsi. Conviene, percio, ap-
portare qualche yariante sia ai movimemi sia alla musica,
facendo ricorso @ tecniche sempre nuove. In un corso di gin-
nastica dolce, ¢ abolito tutto cio che € meccanico € vi si acce-
dera solo a partire dalla prima lezione. Gli allievi andranno
corretti € avviati a prendere coscienza del proprio corpo-
Questi sono tutti elementi indispensabili che, se messi in at-
to, contribuiranno al buon svolgimento del corso. Dare @
coloro che praticano questa g'mnastica il gusto per la tecnica
insegnata ¢ |’ obiettivo perseguito. gji tratta, insomma di un
interscambio tra insegnante € allievi. Del resto ¢ possibile
dedicare un corso a un solo allievo: in quel caso qualunque
musica va bene. Stara a lui, poi, creare una coreografia per-
sonalizzata.

Ovviamente, un corso di ginnastica dolce € organizzato € di-
retto da un istruttore, cui spetta il compito di avvicinare
P’allievo @ questa disciplina € di predisporre un programma
adatto al livello di preparazione (pr'mcipiante o avanzato, a
seconda dei casi). E fondamemale I’effetto prodotto in chi¢
privo di basi. Il successo di un corso dipende dalla persona-
lita dell’insegnante. Ma lo scopo da raggiungere ¢, prima di
tutto, la costruzione di un corpo armonioso-.
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ESERCIZI PER IL SENO
PRESENTAZIONE DI UN CORSO COMPLETO
DI GINNASTICA DOLCE

7 iti all’ delle spalle. Aprire e chiude-
inistra: braccia flesse e gomiti all’altezza e sp g ;
fe ﬁnl:iixr:cia sul sen{)l. A destra: tenendo le braccia piegate orizzontalmen
te, spingere indietro i gomiti

RISCALDAMENTO DEL COLLO

Ruotarlo in avanti, indietro, di lato, compiendo prima mezzo giro, poi un
giro completo, prima verso destra, poi verso sinistra
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ESERCIZI PER LA VITA

ESERCIZI PER LE BRACCIA

Da sinistra a destra:
A sini Flessione-estensione laterale delle braccia, con i pugni chiusi
"ms:;fr’: ‘:1 lﬁzac,gz[;e tese, torsioni a destra e a sinistra. Importante: non Identico esercizio eseguito frontalmente. Alternare i due esercizi su 8, 4,
1 e contrarre glutei e addominali. A d. 'dentico 2, 1 tempi.
7 : . estra: - A 5 A . . oA
cizio a gambe piegate. Alternare su 8, 4, 2, 1 tempi identico eser Ancheggiare da fermi alzando il braccio. Alternare destra-sinistra
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LSERCIZI PER LE GAMBE

Da sinistra a destra:
A gambe tese, oscillare i fianchi da destra a sinistra
Gamba d’appoggio flessa, flessione-estensione in avanti dell’altra gam-

ba, battendo le mani al di sotto della coscia. Alternare destra-sinistra su
8, 4, 2, 1 tempi
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A sinistra: un braccio teso e I'altro piegato, stiramento in direzioni oppo-
ste, con lieve flessione della gamba d’appoggio

A destra: identico esercizio con flessione pronunciata della gamba. Alter-
nare i due esercizi a destra e a sinistra su 8, 4, 2, 1 tempi
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POTENZIAMENTO MUSCOLARE

Stiramento del dorso diritto:
Alternaresu 8, 4, 2, 1 tempi

prima a gambe piegate, poi a gambe tese.

Zi . )
‘ osizione ini 'a‘e a Slendele a‘le”'at’va’nenle Ie blacﬂa verso l a“o mn

A sinistra: gamba piegata, tendere il piede, flettere il piede. Alternare su
8, 4, 2, 1 tempi

A destra: tirare la punta del piede verso il gluteo. Alternare destra-sinistra
su 8, 4, 2, 1tempi
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ESERCIZI PER GLI ADDOMINALI

/!ppoggiandosi sui gomiti, addominali contrat-
ti: a) Flessione ‘
b)_ Estensiqne delle gambe in verticale. 25 volte. "
Riposo. Ripetere 25 volte \

b) Abbassarsi lentamente fino a toccare il pavimento. Importante: non
farlo di scatto ma con la massima calma

Gamba d’appoggio flessa, stiramento della gamba tesa verso il petto
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Sopra: gambe tese in verti-
cale, piccole sforbiciate in-
crociate delle caviglie. 25
volte. Riposo. Ripetere 25
volte

Gambe unite e tese in ver-
ticale: sollevare il busto fi-
no a toccare con la mano il
piede opposto. 25 volte.
Riposo. Ripetere 25 volte

ESERCIZI PER I GLUTEI

m,,,,‘,
Py

¥
b

Carponi, a_ppoggiati sui gomiti, sollevare una gamba in modo che sia alli-
neata con il dorso: a) Flettere avvicinando il piede al gluteo b) Estensione.

30 yolte. l?iposo. Ripetere Iesercizio. Attenzione: contrarre gli addomi-
nali per evitare di inarcarsi
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ESERCIZI PER I FIANCHI

Gamba tesa di lato: battere il piede sul pavimento. q) Piede teso, 20 volte
b) Piede flesso, 20 volte. Riposo. Ripetere le due serie

In equilibrio sui
glutei, reggendosi
con le mani, ab-
bassare lateral-
mente le ginoc-
chia, prima a de-
Stra poi a sinistra.
30 volte. Riposo.
Ripetere
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RILASSAMENTO

Posizione seduta,
mani sulle ginoc-
chia: a) Inspirare
tenendo il busto
eretto. b) Espirare
incurvando la
schiena. 10 volte

|
|

In piedi, con le gambe leg-
germente distanziate e
pancia in dentro: inspirare
stirando la schiena. Espi-
rare incurvando progressi-
vamente il dorso. L ’eserci-
zio deve essere eseguito
molto lentamente. 10 volte




