
Appendice ESERCIZI di STRETCHING

ATTIVITÀ FISICA: una mossa vincente Indicazioni per pazienti oncologici
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Indicazioni per eseguire correttamente gli esercizi 
di stretching:
•	 riscaldati con una camminata lenta sul posto  

per 5 minuti; 
•	 svolgi gli esercizi seguendo la sequenza;
•	 le prime volte tieni ciascuna posizione per 15 secondi, 
poi aumenta fino a 30 secondi;

•	 respira normalmente e tranquillamente durante  
gli esercizi, non trattenere il respiro; 

•	 non fare esercizi di movimento rapido come i “molleggi”, 
ma tieni l’allungamento;

•	 per avere dei benefici è necessario allungare i muscoli 
almeno tre volte a settimana.
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