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FITNESS

iTu s che sei

Hai il tronco
a formadi Vma
le gambette sottili

sottili?

[l rimedio

lo trovi qui, nel
nostro infallibile
programma di
allenamento

ominciamo con unovvieta:
se cammini, corri, salti e dai
calci, lo devi alle tue gambe.
Sono quindi importantissi-
me, ma tu le tratti sempre
con la dovuta considerazio-
| ne? No, vero? Mantenerle in perfetta forma
€ un imperativo, per¢ almeno una scusan-
te ce I'hai: il “sistema gamba” & piuttosto
complesso perché i muscoli sono parecchi
e ognuno di essi ha una funzione specifica
che garantisce al corpo di poter compiere
una infinita di movimenti. Ne consegue
che gli allenamenti per le gambe sono ve-
ramente complicati e faticosi.
L _ =
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Non possiamo viceversa scusarti se sei
una di quelle persone che “insistono” solo
sulla parte superiore del corpo, sviluppan-
do magari in modo significativo pettorali,
spalle, ‘bracciae dor sali, pero trascurando
quasi del tutto lallenamento per le gambe
ed enfatizzando “Teffetto pollo”, cioeé tanto
sopra e poco sotto.

Orribili da vedere, non si accorgono che il
bello sta proprio nelle proporzioni e
nellarmonia fra parte superiore e inferiore
del corpo. Ma noi, che siamo la tua guida
sicura, con un programma di 8 esercizi ar-
ticolato su due allenamenti ti porteremo al
giusto equilibrio... e a gambe d'acciaio.

SKIP

In piedi, braccia piegate con i gomiti
aderenti al busto e le mani alzate, solleva
alternativamente la gamba sinistra e quella
destra portando le ginocchia piu in alto
possibile. Il ritmo di questa corsa sul posto &
piuttosto veloce.

AFFONDI CON BILANCIERE

In piedi, posizionati un bilanciere sulle
spalle. Da questa posizione di partenza,
porta un piede in avanti a circa un metro di
distanza, fletti le ginocchia e con quella in-
dietro sfiora il pavimento. Mantieni il busto
sempre diritto durante tutto il movimento,
risali e cambia gamba.

SE ALLENI LE TUE GAMBE

muscoli delle gambe sono di dimensio-
ni maggiori rispetto a quelle degli arti
superiori e sviluppano una maggiore forza
|
|
L

quando si contraggono. Si dividono in una
parte superiore, la coscia, e una inferiore,
la gamba. Le varie aree si dividono in
muscoli anteriori, mediali e posteriori. |
muscoli anteriori consentono |‘estensione
e i posteriori la flessione, mentre | mediali
aiutano nei movimenti di chiusura e apertura
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