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Come usare questo bonus
• Tutti gli esercizi si fanno da seduti: nessuno si alza mai.
• Con la carrozzina, inserisci sempre i freni prima di cominciare.
• Scegli il livello di ogni persona e cambialo solo quando quello attuale diventa facile.
• Componi la seduta come nel Volume 1: riscaldamento, esercizi, defaticamento.

I 3 LIVELLI DI QUESTO BONUS

Livello 1 · Con schienale — Schiena appoggiata, movimento corto: si può aiutare con le mani.

Livello 2 · Senza schienale — Staccati dallo schienale, con il busto attivo.

Livello 3 · Con resistenza — Con elastico, bottiglia, più ripetizioni o più ampiezza.

! Importante
Questo materiale non sostituisce il parere di un medico o di un fisioterapista. Interrompi se compaiono dolore, capogiri
o affanno.
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Indice
100 schede, ordinate per sezione. Il numero è quello della scheda.

SVEGLIARSI E RESPIRARE

1 Aria che entra
2 Mani sull'addome
3 Svegliare le cosce
4 Soffiare una candela
5 Gonfiare il petto
6 Contare il respiro
7 Strofinare le mani
8 Sbadiglio guidato

COLLO E VISO

9 Dire di sì
10 Dire di no
11 Sorriso grande
12 Gonfiare le guance
13 Sopracciglia in alto
14 Lingua che passeggia
15 Massaggio alla mandibola
16 Sguardo all'orologio

SPALLE E BRACCIA

17 Alzare le spalle
18 Aprire i gomiti
19 Braccia da nuotatore
20 Spinta in avanti
21 Tirare la corda
22 Forbici con le braccia
23 Orologio con il braccio
24 Saluto militare
25 Alzare il vassoio

MANI E DITA

26 Pugno e stella
27 Pollice che viaggia
28 Allargare le dita
29 Stringere la spugna
30 Girare la chiave
31 Camminare con le dita
32 Piegare il tovagliolo
33 Monete nel barattolo
34 Avvolgere la lana
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BUSTO E POSTURA

35 Testa verso il soffitto
36 Mano che scende a terra
37 Guardare indietro seduto
38 Ritirare l'addome
39 Barca che dondola
40 Abbraccio che gira
41 Mezzaluna da seduti
42 Gomiti indietro

ANCA E GAMBE

43 Marcia sulla sedia
44 Distendere il ginocchio
45 Unire le ginocchia
46 Trascinare il tallone
47 Pedalare nell'aria
48 Caviglia sul ginocchio
49 Stringere i glutei
50 Abbracciare il ginocchio
51 Allargare le gambe

CAVIGLIE E PIEDI

52 Ballare con i piedi
53 Disegnare numeri
54 Arricciare l'asciugamano
55 Premere forte a terra
56 Ventaglio con i piedi
57 Massaggio con la palla
58 Talloni in alto
59 Piedi che si salutano

FORZA CON OGGETTI DI CASA

60 Bottiglie ai lati
61 Martello con bottiglia
62 Borsa della spesa
63 Spingere il libro
64 Strappare l'asciugamano
65 Barattolo per mano
66 Cuscino al petto
67 Manico di scopa

CON L'ELASTICO DA SEDUTI

68 Elastico sotto i piedi
69 Aprire con l'elastico
70 Calcio con l'elastico
71 Elastico al soffitto
72 Rematore con l'elastico
73 Elastico in diagonale
74 Elastico alle caviglie
75 Elastico dietro la schiena
76 Polsi con l'elastico
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VITA QUOTIDIANA DALLA SEDIA

77 Raggiungere il bicchiere
78 Aprire il barattolo
79 Mettersi i calzini
80 Pettinarsi da soli
81 Apparecchiare la tavola
82 Piegare il bucato
83 Avvicinarsi al tavolo
84 Raccogliere il fazzoletto

GIOCHI E COORDINAZIONE

85 Palloncino nell'aria
86 Passare la palla
87 Applausi con pausa
88 Nominare e toccare
89 Mano e piede incrociati
90 Contare all'indietro
91 Passare il fazzoletto
92 Simone dice da seduti

DEFATICAMENTO

93 Spalle che cadono
94 Collo che riposa
95 Allungare le dita
96 Gambe che pesano
97 Lasciare andare col suono
98 Ripasso del corpo
99 Annotare come è andata

100 A domani










































































































































































































