
POSIZIONI FONDAMENTALI

stazione
eretta

seduto 
a squadra

in massima 
raccolta

arco
dorsale

supino quadrupedia

corpo proteso
dietro

corpo 
sospeso

corpo in appoggio

corpo proteso
di lato

corpo proteso
avanti

decubito laterale

prono

in ginocchio in ginocchio
arto inferiore
piegato

in ginocchio
seduto sui
talloni

seduto 
a gambe 
incrociate

seduto a
massima squadra

in raccolta



MOVIMENTI FONDAMENTALI

flessione
dell’avambraccio

abduzione e adduzione dell’arto inferiore estensione dietro 
dell’arto inferiore

elevare
l’arto inferiore

abbassare
l’arto inferiore

circonduzione
dell’arto superiore

oscillazione
superiore dall’alto

piegamento
sugli arti inferiori

piegamento
sugli arti superiori

lanciare

pronaresupinare

torsione 
del busto

verticalespinta dell’arto superiore

estensione
dell’avambraccio

flessione dell’arto 
inferiore

slancio dell’arto 
inferiore

inclinazione
del busto

Glossario
Body movements = 
Movimenti del corpo


