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Ginnastica di 

mobilizzazione della 

colonna dorso lombare  

e 

 di rafforzamento dei 

muscoli addominali e 

paravertebrali 



 2 



 3 



 4 



 5 



 6 



 7 



 8 



 9 



 10 



 11 

 
 

 

 

 

 

 



 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


