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CONTENUTI TRATTATI  

 
ARGOMENTI: 

Esercizi di riscaldamento;  

circuiti cardiovascolari;  

esercizi di tonificazione muscolare;  

esercitazioni con piccoli e grandi attrezzi;  

esercitazioni di stretching e pilates;  

esecuzioni di destrezza coordinativa;  

esercitazioni in situazioni dinamiche complesse;  

esercitazioni in attitudine di volo;  

pallavolo e tennis tavolo; 

struttura e funzione dell’apparato locomotore;  

alimentazione;   

sport e doping;  

primo soccorso BLS. 
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