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 L’apparato osseo 

 Alimentazione 

 Le funzioni vitali e cenni sulla rianimazione cardio- polmonare 

 La salute della colonna vertebrale 

 Strategie posturali, anche quotidiane per prevenire la postura dell’anziano 

 Ginnastica respiratoria e i volumi respiratori 

 Stretching e riflesso da stiramento 

 Metodi di potenziamento muscolare 

 Sistemi di allenamento: serie e superserie 

 Allenamento dei muscoli addominali 

 Semplici esercizi ordinativi 
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