
Esercizi di riabilitazione e 
mantenimento:

Parte Inferiore
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Esercizi per 
Il Crociato

Sul fianco, stendere 
l’arto interessato, men-
tre il controlaterale e 
flesso davanti. Solleva-
re l’arto mantenendo il 
piede a martello.

Posizione prona, 
gambe distese, sol-
levare in alto  e leg-
germente in fuori 
l’arto interessato.

Serie Ripetizioni

Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Posizione supina, sollevare l’arto interessato esteso mantenendo 
il piede a martello.
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Sul fianco, sollevare l’arto interessato verso l’alto mantenen-
do il piede a martello.

Posizione supina, estendere l’arto, quasi a volerlo allungare man-
tenendo il piede a martello.

Posizione supina, sollevare l’arto interessato esteso verso l’alto e 
verso l’esterno mantenedo il piede a martello.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Posizione supina creando un’ angolazione di circa 30° , spingere con 
il tallone verso la parete.

Posizione supina, posizionare un cuscino a livello del ginocchio 
dell’arto interessato e sollevare il piede verso l’alto mantenendolo 
a martello.

Posizione supina, ginocchia flesse, braccia incrociate dietro la 
nuca, sollevare i glutei e mantenere la contrazione per circa  sec.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni

Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Posizione supina, ginocchia flesse, braccia incrociate dietro la nuca, sollevare 
i glutei ed estendere l’arto interessato. Mantenere la contrazione per 5 sec.

In piedi, salire e scendere utilizzando uno step.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Sul fianco, sollevare l’arto interessato verso l’alto mantenendo 
il piede a martello e posizionando un peso a livello della caviglia.

Sul fianco, stendere l’arto interessato, mentre il controlaterale e 
flesso davanti. Sollevare l’arto  posizionando un peso a livello della 
caviglia e  mantenendo il piede a martello.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Posizione prona, gambe distese, sollevare in alto  e leggermente in 
fuori l’arto interessato posizionando un peso a livello della caviglia.

Posizione supina, sollevare l’arto interessato esteso mantenendo il piede a 
martello e posizionando un peso a livello della caviglia.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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In piedi, gambe leggermente divaricate, mani 
sui fianchi. Piegare le ginocchia, mantenendo 
il busto leggermente in avanti, e sedere in-
dietro, immaginando di sedersi su una sedia.

Posizione supina, ginocchia flesse e incrociate. Portare entrambe le 
ginocchia verso il petto.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Cyclette a sellino alto.

In piedi, gambe leggermente divaricate, mani sui 
fianchi. Piegare le ginocchia, mantenendo il busto 
leggermente in avanti, e sedere indietro, immagi-
nando di sedersi su una sedia. Trovato l’equilibrio, 
cercare di sollevare l’ arto e mantenere la con-
trazione.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Appoggiati ad una sedia, sollevarsi.

In posizione verticale, fronte ad una parete, pie-
gare il ginocchio dell’arto interessato verso il 
gluteo , posizionando un peso a livello della ca-
viglia.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Seduti, gambe divaricate, flettere la schiena in avanti.

Posizione prona, flettere il ginocchio dell’arto interessato e aiutarsi con 
un elastico posizionato a livello della caviglia.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Seduti, gambe divaricate, flettere la schiena prima a destra e poi a sinistra.

Seduti, l’arto interessato esteso, mentre il controlaterale è flesso. Allungare la co-
lonna cercando di afferrare il piede. Ripetere con l’arto controlaterale.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Leg extention con inclinazione 
40° solo con l’arto interessa-
to.

Leg extention.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Leg press.

Leg extention.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Seduti, ginocchio flesso. Ruotare il busto lateralmente e dietro. 
Ripetere con l’arto controlaterale.

Stretching dei flessori, posizionando 
l’arto controlaterale in avanti flesso 
e l’arto interessato esteso dietro.  Ri-
petere invertendo gli arti.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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In piedi fronte ad una parete, po-
sizionare l’arto interessato este-
so dietro e quello controlaterale 
flesso avanti. Spingere contro la 
parete.

Stretching del quadricipite: in posizione 
verticale  piegare il ginocchio e sostenendo-
lo dalla caviglia portarlo verso il gluteo. 
Mantenere la schiena ben diritta.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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In piedi, posizionare l’arto control-
terale su uno step alto e l’arto in-
teressato esteso. Schiena ben dirit-
ta.

Seduti, gambe divaricate, pianta contro pianta. Mantenere la contrazione per 5 sec.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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In piedi, posizionare l’arto contro-
laterale su uno step alto e l’arto 
interessato esteso. Flettere la co-
lonna , arrivando a toccare la ca-
viglia. Ripetere con l’altro arto.

Leg press a gambe alternate.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Esercizi per 
l’Anca

In posizione verticale, fronte ad una pa-
rete, piegare il ginocchio dell’arto inte-
ressato verso il gluteo.

Posizione prona, flettere il ginoc-
chio dell’arto interessato verso il 
gluteo. Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Posizione supina, testa leggermente sol-
levata dal lettino, afferrare il ginocchio 
dell’arto interessato e portare il piede 
verso l’alto.

Posizione supina, stringere forte i glutei e 
mantenere la contrazione per 5 sec.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Posizione supina, piegare il ginocchio dell’arto interessato.

In piedi, appoggiandosi ad una sedia, man-
tenendo la schiena ben diritta, sollevare 
verso il petto il ginocchio dell’arto in-
teressato.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Posizione sul fianco, flettere ed estendere il ginocchio, mantenendo 
l’arto ben accostato all’altro.

Seduti, estendere il ginocchio dell’arto interessato.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Posizione prona, gambe distese, portare ver-
so l’esterno l’arto interessato mantenendo il 
piede a martello.

Serie Ripetizioni Recupero



26



27

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Seduti posizionare l’elastico at-
torno al piede ed effettuare del-
le trazioni verso il proprio corpo.  
Mantenere questa posizione poi ri-
lassare e lentamente ritornare ala 
posizione di partenza.

In piedi, fronte alla parete, ginoc-
chio controlaterale flesso e gamba 
opposta distesa, posizionando i piedi 
ben al suolo, effettuare delle spinte 
contro la parete facendo attenzione 
a non staccare i talloni.

Seduti con le ginocchia flesse sul letto, 
cercando di poggiare i glutei sui tallo-
ni. Mantenere la posizione e lentamente 
ritornare alla posizione di partenza.

Esercizi per 
la Caviglia
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Seduti fronte ad una parete, 
la gamba interessata distesa 
con piede ben aderente alla 
parete, mentre il ginocchio 
controlaterale è flesso. Ef-
fettuare delle spinte con il 
piede contro la parete.

Serie Ripetizioni Recupero

Seduti fronte alla parete, 
gamba distesa con piede ben 
aderente alla parete, piede 
sano controlaterale sovrap-
posto a quello malato ed ef-
fettuare con quest’ultimo 
delle spinte controresisten-
za.

Serie Ripetizioni Recupero
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In piedi, ginocchio dell’arto in-
teressato flesso e gamba ade-
rente  alla parete del mobile. 
Effettuare delle spinte con il 
piede contro di esso. Mantene-
re e lentamente rilassare per 
tornare alla posizione di par-
tenza.

Seduti su una sedia, fianco ad 
un mobile. L’arto interessa-
to è ben aderente alla parete  
esterna del mobile ed effettuo 
delle spinte con il piede contro 
di esso.

Seduti su una sedia, fianco ad 
un mobile. L’arto interessa-
to è ben aderente alla parete  
esterna del mobile ed effettuo 
delle spinte con il piede contro 
di esso.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie

Ripetizioni

Recupero

Serie

Ripetizioni

Recupero
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Seduti su una sedia, con una pan-
ca tra le gambe. L’arto interes-
sato è ben aderente alla parte 
interna del mobile ed effettuo 
delle spinte contro di esso. 
Mantenere e lentamente rilas-
sare per tornare alla posizione 
di partenza.

Seduti sul letto, gambe entram-
be distese, effettuare flesso-
estensioni dei piedi alternando-
li.

Seduti sul letto, gambe entram-
be distese, effettuare flesso-
estensioni dei piedi alternando-
li.
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Serie

Ripetizioni

Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Seduti su una sedia, gambe fles-
se e extraruotate con i talloni 
ben aderenti al suolo. Solleva-
re l’avampiede e portarlo verso 
l’interno senza staccare i tal-
loni.

Seduti su una sedia, ginocchia flesse 
e piedi ben aderenti al suolo. Solle-
vare l’avampiede e le dita, lasciando 
i talloni aderenti al suolo. Mantene-
re e lentamente rilassare per torna-
re alla posizione di partenza.

Seduti su una sedia, ginocchia 
flesse e piedi ben aderenti al 
suolo. Sollevare entrambi i tal-
loni da terra. Mantenere e len-
tamente rilassare per tornare 
alla posizione di partenza.
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Seduti sul lettino, gambe di-
stese. Posizionare l’ elastico 
di fronte a noi e fissarlo, poi, 
sull’avampiede  e trazionarlo 
verso il proprio corpo. Lenta-
mente rilassare e tornare alla 
posizione di partenza.

Sdraiati sul lettino, legger-
mente di fianco, con le gambe 
distese e sovrapposte. Con il 
piede interessato, portarlo 
verso l’esterno e leggermente 
in alto.

Seduti su una sedia, gambe flesse e ex-
traruotate con i talloni ben aderenti al 
suolo. Sollevare l’avampiede e portarlo 
verso l’interno senza staccare i talloni.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Decubito prono, posizionare 
l’elastico ai piedi del letto e 
bloccarlo all’altezza del tal-
lone del piede interessato. 
Trazionare l’elastico verso i 
glutei cercando di non flettere 
il ginocchio.

Seduti sul lettino, gambe distese. Po-
sizionare l’elastico sotto al piede av-
volgendolo; trazionarlo con le mani ed 
effettuare delle spinte in avanti con il 
piede.

Seduti sul lettino, gambe distese. Posizio-
nare l’elastico sotto la pianta del piede 
interessato e dopo averlo bloccato bene 
tra le mani, effettuare delle trazioni. Il 
piede cerca di spingere l’elastico verso il 
lettino.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Seduti sul lettino, gambe distese. Posiziona-
re l’elastico in diagonale,dalla parte opposta 
del piede, avvolgendolo. Trazionare l’elasti-
co cercando di portarlo in rotazione esterna 
senza sollevare i talloni dal lettino.

Seduti sul lettino con le gambe 
distese. Posizionare l’elastico la-
teralmente dallo stesso lato del 
piede. Trazionare l’elastico verso 
l’interno senza sollevare i talloni 
dal lettino.

Seduti sul lettino, gambe distese. 
Posizionare l’elastico avvolgendo 
entrambi i piedi e trazionarli  in 
rotazione esterna senza sollevare 
i talloni dal lettino.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Seduti con i talloni ben aderenti al 
suolo. Posizionare l’elastico dalla 
parte opposta del piede interessa-
to. Trazionare l’elastico verso l’e-
sterno e leggermente in alto.

Seduti, incrociare le gambe le una sull’altra. Po-
sizionare l’elastico sotto la pianta del piede in-
teressato mentre è sostenuto dalle mani che cer-
cano di sollevarlo. Trazionare l’elastico verso 
il suolo, in rotazione interna.

Seduti su una sedia,incrociare le gambe 
le una sull’altra. Posizionare un’estremi-
tà dell’elastico sotto la pianta del piede 
controlaterale, mentre l’altra avvolge il 
piede interessato. Trazionare l’elastico 
verso alto, facendo attenzione a non sol-
levare il ginocchio.
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In piedi, gambe leggermente fles-
se. Posizionare una pallina sotto 
la pianta del piede e disegnare sul 
suolo un cerchio non molto gran-
de.

In piedi, gambe 
leggermente fles-
se. Posizionare 
una pallina sotto 
il piede interessa-
to e farla scivola-
re avanti e dietro.

Seduti con i talloni ben aderenti al 
suolo. Posizionare l’elastico  dalla 
stessa parte del piede interessato 
e passarlo sotto la pianta. Trazio-
nare l’elastico verso l’interno.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni

Recupero

Serie Ripetizioni Recupero



37

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi, con l’arto interes-
sato in appoggio sulla pedana 
oscillante, effettuare delle 
flesso- estensioni della cavi-
glia, senza staccare i talloni. 
Ginocchia leggermente flesse.

In piedi, in appoggio su una 
pedana oscillante, effet-
tuare delle flesso- esten-
sioni della caviglia, senza 
staccare i talloni. Ginoc-
chia leggermente flesse.

Saltellare sul posto alter-
nando le ginocchia.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi, bendato, con l’arto interessato in 
appoggio su una pedana oscillante,mani ai 
fianchi, effettuare prono- supinazione del-
la caviglia, senza staccare i talloni. Ginoc-
chia leggermente flesse.

In piedi, ginocchia leggermente 
flesse, sollevare i talloni dal 
suolo e portarli verso l’ester-
no. Ritornare lentamente alla 
posizione di partenza in punta di 
piedi.

In piedi, con l’arto interessato 
in appoggio su una pedana oscil-
lante, effettuare prono- supi-
nazione della caviglia, senza 
staccare i talloni. Ginocchia 
leggermente flesse; posiziona-
re una pallina nella mano con-
trolaterale.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi, ginocchia leggermente flesse, 
sollevare i talloni dal suolo e portarli 
verso l’esterno. Ritornare lentamente 
alla posizione di partenza in punta di 
piedi.

In piedi, ginocchia leggermente fles-
se, sollevare i talloni dal suolo e 
portarli verso l’esterno. Ritornare 
lentamente alla posizione di partenza 
in punta di piedi.
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In piedi su una piccola panca con talloni 
esterni ad essa, sollevarsi sulle punte 
dei piedi e mantenere per qualche secon-
do. Lentamente ritornare alla posizione 
di partenza.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi su una piccola panca con tal-
loni esterni ad essa, sollevarsi sulle 
punte dei piedi e mantenere per qualche 
secondo. Lentamente ritornare alla po-
sizione di partenza.
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In piedi su una panca, ginocchia 
leggermente flesse scendere 
dalla panca.

In piedi portare l’arto interessato so-
pra una piccola panca poggiando bene il 
tallone . Ritornare con la gamba diste-
sa a fianco dell’arto controlaterale.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Serie Ripetizioni Recupero

In piedi su una panca, ginocchia leggermente flesse, 
effettuare un salto in avanti cadendo bene sui talloni 
e mantenendo la flessione delle ginocchia; allargan-
do un po’ la base d’appoggio.
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Saltellare sul posto con entrambi i piedi 
uniti.

Serie Ripetizioni Recupero
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