










52
Ti

p
o

 d
i 

sp
o

rt
U

ti
li

tà
S

: 
S

fo
rz

o
R

: 
R

is
ch

i
A

: 
A

n
n

o
ta

zi
o

n
i

 F
o

rz
a

 M
o

b
il

it
à

 C
o

o
rd

in
az

io
n

e
 R

es
is

te
n

za

C
am

m
in

at
a 

co
n 

ra
cc

h
et

te
 d

a 
n

ev
e 

(p
a
g

. 
3

3
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: r

id
o

tt
o

A
: è

 i
m

p
o

rt
a
n

te
 u

s
a
re

 l
a
 t

e
c
n

ic
a
 g

iu
st

a
; 

c
h

i 
so

ff
re

 d
i 

d
o

lo
ri

 a
rt

ic
o

la
ri

 d
e

ve
 p

re
st

a
re

 a
tt

e
n

zi
o

n
e

 i
n

 d
is

c
e

s
a

Es
cu

rs
io

n
i 

su
g

li
 s

ci
(p

a
g

. 
2

9
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: r

id
o

tt
o

R
: c

o
n

d
iz

io
n

i 
a
tm

o
sf

e
ri

c
h

e
, 

sl
a
vi

n
e
 

(è
 n

e
c
e

ss
a
ri

o
 c

o
n

o
sc

e
re

 l
e

 m
o

n
ta

g
n

e
)

A
: s

o
lo

 i
n

 c
o

n
d

iz
io

n
e

 f
is

ic
a
 b

u
o

n
a

G
in

n
as

ti
ca

(p
a
g

. 
4

5
)

E
se

rc
iz

i 
g

e
n

e
ri

c
i 

p
e

r 
il 

c
o

rp
o

S
: n

e
ss

u
n

o
 

A
: s

c
e

g
lie

re
 i

l 
p

ro
g

ra
m

m
a
 p

iù
 i

d
o

n
e

o
 p

e
r 

le
 p

ro
p

ri
e

 e
si

g
e

n
ze

G
in

n
as

ti
ca

 
in

 a
cq

u
a

(p
a
g

. 
4

8
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: n

e
ss

u
n

o
 

R
: i

n
 a

c
q

u
a
 c

a
ld

a
: 

a
tt

e
n

zi
o

n
e

 i
n

 c
a
so

 d
i 

p
ro

b
le

m
i 

c
a
rd

io
-c

ir
c
o

la
to

ri

G
o

lf
(p

a
g

. 
3

6
)

S
p

o
rt

 a
ll’

a
p

e
rt

o
 

c
h

e
 c

o
m

p
o

rt
a
 m

o
lt

o
 

m
o

vi
m

e
n

to

S
: s

p
in

a
 d

o
rs

a
le

 e
 a

rt
ic

o
la

zi
o

n
e

 d
e

lla
 s

p
a
lla

 

a
 c

a
u

s
a
 d

e
i 

m
o

vi
m

e
n

ti
 r

a
p

id
i 

e
 d

e
c
is

i 
n

e
l 

ti
ro

A
: l

e
 r

o
ta

zi
o

n
i 

d
e

l 
b

u
st

o
 d

e
vo

n
o

 e
ss

e
re

 s
ta

b
ili

zz
a
te

; 

è
 i

m
p

o
rt

a
n

te
 u

s
a
re

 l
a
 t

e
c
n

ic
a
 g

iu
st

a

Jo
g

g
in

g
(p

a
g

. 
2

7
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: s

u
lla

 s
c
h

ie
n

a
 e

 s
u

ll’
a
n

c
a
 p

e
r 

il 
ri

tm
o

 d
i 

c
a
ri

c
o
 

e
 s

c
a
ri

c
o

 d
e

l 
p

e
so

A
: a

tt
e

n
zi

o
n

e
 i

n
 c

a
so

 d
i 

so
vr

a
p

p
e

so
; 

in
d

o
ss

a
re

 

sc
a
rp

e
 a

d
a
tt

e

M
et

o
d

o 
Fe

ld
en

kr
ai

s®

(p
a
g

. 
4

4
)

P
e

r 
l’a

rm
o

n
ia

 n
e

i 

m
o

vi
m

e
n

ti

S
: n

e
ss

u
n

o

R I E P I L O G O  D E G L I  S P O R T



53

(p
a
g

. 
4

4
)

N
o

rd
ic

 w
al

ki
n

g
(p

a
g

. 
3

3
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: r

id
o

tt
o

, 
in

fe
ri

o
re

 a
l 

jo
g

g
in

g

A
: l

a
 t

e
c
n

ic
a
 g

iu
st

a
 è

 i
m

p
o

rt
a
n

te
 p

e
r 

e
vi

ta
re

 

p
ro

b
le

m
i 

a
lle

 s
p

a
lle

N
u

o
to

(p
a
g

. 
2

9
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: s

u
lla

 s
p

in
a
 d

o
rs

a
le

 n
e

llo
 s

ti
le

 r
a
n

a

A
: è

 i
m

p
o

rt
a
n

te
 u

s
a
re

 l
a
 t

e
c
n

ic
a
 g

iu
st

a

P
al

la
ca

n
es

tr
o

(p
a
g

. 
3

4
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: m

o
lt

i 
s
a
lt

i

R
: c

o
n

ta
tt

o
 c

o
rp

o
re

o
 –

 p
e

ri
c
o

lo
 d

i 
in

fo
rt

u
n

i

A
: n

o
n

 c
o

n
si

g
lia

to
 a

 c
h

i 
so

ff
re

 d
i 

p
ro

b
le

m
i 

d
e

g
e

n
e

-

ra
ti

vi
 d

e
lle

 a
rt

ic
o

la
zi

o
n

i 
d

e
l 

g
in

o
c
c
h

io
 e

 d
e

ll’
a
n

c
a

P
al

la
vo

lo
(p

a
g

. 
4

0
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: m

o
lt

i 
s
a
lt

i

A
: n

o
n

 c
o

n
si

g
lia

to
 a

 c
h

i 
so

ff
re

 d
i 

p
ro

b
le

m
i 

d
e

g
e

n
e

-

ra
ti

vi
 d

e
lle

 a
rt

ic
o

la
zi

o
n

i 
d

e
l 

g
in

o
c
c
h

io
 e

 d
e

ll’
a
n

c
a

P
as

se
g

g
ia

ta
(p

a
g

. 
3

3
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: n

e
ss

u
n

o
 

R
: i

n
 m

o
n

ta
g

n
a
: 

a
tt

e
n

zi
o

n
e

 i
n

 c
a
so

 d
i 

p
ro

b
le

m
i 

c
a
rd

io
-c

ir
c
o

la
to

ri

A
: a

tt
e

n
zi

o
n

e
 i

n
 d

is
c
e

s
a
 i

n
 c

a
so

 d
i 

p
ro

b
le

m
i 

a
rt

ic
o

la
ri

P
at

ti
n

ag
g

io
 

in
 l

in
ea

(p
a
g

. 
2

6
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: r

id
o

tt
o

R
: p

e
ri

c
o

lo
 d

i 
c
a
d

u
te

A
: è

 i
m

p
o

rt
a
n

te
 u

s
a
re

 l
a
 t

e
c
n

ic
a
 g

iu
st

a

P
il

at
es

(p
a
g

. 
4

6
)

A
lle

n
a
m

e
n

to
 d

e
lla

 

m
u

sc
o

la
tu

ra
 p

ro
fo

n
d

a

S
: r

id
o

tt
o
 

A
: a

d
a
tt

a
re

 l
a
 t

e
n

si
o

n
e

 n
e

g
li 

e
se

rc
iz

i

P
o

te
n

zi
am

en
to

 
m

u
sc

o
la

re
 

in
 p

al
es

tr
a

(p
a
g

. 
4

6
)

E
q

u
ili

b
ri

o
 m

u
sc

o
la

re
S

: n
o

te
vo

le
 s

u
lle

 v
e

rt
e

b
re

 i
n

 c
a
so

 d
i 

p
re

te
se

 

e
c
c
e

ss
iv

e

A
: i

n
iz

ia
re

 c
o

n
 p

e
si

 l
e

g
g

e
ri

; 
ri

vo
lg

e
rs

i 
a
d

 e
sp

e
rt

i

 

R I E P I L O G O  D E G L I  S P O R T



54
Ti

p
o

 d
i 

sp
o

rt
U

ti
li

tà
S

: 
S

fo
rz

o
R

: 
R

is
ch

i
A

: 
A

n
n

o
ta

zi
o

n
i

 F
o

rz
a

 M
o

b
il

it
à

 C
o

o
rd

in
az

io
n

e
 R

es
is

te
n

za

Q
i 

G
o

n
g

(p
a
g

. 
4
7

)

E
se

rc
iz

i 
d

i 
m

o
vi

m
e

n
to

, 

c
o

n
c
e

n
tr

a
zi

o
n

e
 e

 

m
e

d
it

a
zi

o
n

e

S
: r

id
o

tt
o

S
ci

 a
lp

in
o

(p
a
g

. 
4

1
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: r

id
o

tt
o

R
: p

e
ri

c
o

lo
 d

i 
c
a
d

u
te

A
: s

c
e

g
lie

re
 l

a
 p

is
ta

 a
d

a
tt

a
 p

e
r 

le
 p

ro
p

ri
e

 c
a
p

a
c
it

à
; 

u
n

a
 c

o
n

d
iz

io
n

e
 f

is
ic

a
 b

u
o

n
a
 è

 e
ss

e
n

zi
a
le

S
ci

 d
i 

fo
n

d
o

(p
a
g

. 
2

8
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: n

e
ss

u
n

o
 

A
: è

 i
m

p
o

rt
a
n

te
 u

s
a
re

 l
a
 t

e
c
n

ic
a
 g

iu
st

a

S
n

o
w

b
o

ar
d

(p
a
g

. 
4

2
)

S
p

o
rt

 d
iv

e
rt

e
n

te
 

su
lla

 n
e

ve

S
/R

: e
le

va
to

 r
is

c
h

io
 d

i 
in

fo
rt

u
n

i 
(a

rt
ic

o
la

zi
o

n
e
 

d
e

lla
 s

p
a
lla

 e
 d

e
l 

p
o

ls
o

, 
sp

in
a
 d

o
rs

a
le

) 
a
 c

a
u

s
a 

d
e

lle
 p

o
ss

ib
ili

 c
a
d

u
te

A
: 

n
o

n
 c

o
n

si
g

lia
to

 a
 c

h
i 

so
ff

re
 d

i 
p

ro
b

le
m

i 
d

e
g

e
n

e
-

ra
ti

vi
 d

e
lle

 a
rt

ic
o

la
zi

o
n

i 
d

e
l 

g
in

o
c
c
h

io
 e

 d
e

ll’
a
n

c
a

Ta
i 

C
h

i 
C

h
u

an
(p

a
g

. 
4

8
)

E
se

rc
iz

i 
d

i 
re

sp
ir

a
zi

o
n

e
 

e
 m

o
vi

m
e

n
to

S
: n

e
ss

u
n

o

Te
n

n
is

(p
a
g

. 
3

9
)

Tu
tt

o
 i

l 
c
o

rp
o

S
: s

u
lla

 s
p

in
a
 d

o
rs

a
le

 a
 c

a
u

s
a
 d

i 
ro

ta
zi

o
n

i,
 s

fo
r-

b
ic

ia
te

 e
 c

o
m

p
re

ss
io

n
i;

 r
a
p

id
i 

m
o

vi
m

e
n

ti
 d

i 
a
rr

e
st

o
 

e
 r

ip
a
rt

e
n

za
; 

n
o

n
 c

o
n

si
g

lia
to

 a
 c

h
i 

so
ff

re
 d

i 
p

ro
-

b
le

m
i 

d
e

g
e

n
e

ra
ti

vi
 d

e
lle

 a
rt

ic
o

la
zi

o
n

i 
d

e
l 

g
in

o
c
c
h

io

Te
n

n
is

 d
a 

ta
vo

lo
(p

a
g

. 
3

8
)

S
p

o
rt

 p
e

r 
tu

tt
a 

la
 f

a
m

ig
lia

S
: n

e
ss

u
n

o

R I E P I L O G O  D E G L I  S P O R T



55
U

n
ih

o
ck

ey
(p

a
g

. 
3
7

)

Tu
tt

o
 i

l

c
o

rp
o

S
: i

 r
a
p

id
i 

c
a
m

b
ia

m
e

n
ti

 d
i 

d
ir

e
zi

o
n

e
 p

o
ss

o
n

o
 

e
ss

e
re

 n
e

g
a
ti

vi
 p

e
r 

c
h

i 
so

ff
re

 d
i 

p
ro

b
le

m
i 

a
lla

 s
p

in
a
 d

o
rs

a
le

 e
 a

ll’
a
n

c
a

R
: c

o
n

ta
tt

o
 c

o
rp

o
re

o
 –

 p
e

ri
c
o

lo
 d

i 
in

fo
rt

u
n

i 

A
: è

 i
m

p
o

rt
a
n

te
 u

s
a
re

 l
a
 t

e
c
n

ic
a
 g

iu
st

a

Yo
g

a
(p

a
g

. 
4

9
)

E
se

rc
iz

i 
c
o

rp
o

re
i 

e
 

d
i 

re
sp

ir
a
zi

o
n

e

S
: r

id
o

tt
o
 

R
: a

lc
u

n
i 

e
se

rc
iz

i 
p

ro
vo

c
a
n

o
 d

a
n

n
i 

a
lla

 c
o

lo
n

n
a 

ve
rt

e
b

ra
le

 c
e

rv
ic

a
le



Lega svizzera contro il reumatismo56

La Lega svizzera contro il reumati-

smo si impegna a favore di chi è 

colpito da un’affezione reumatica e 

nella promozione della salute. 

Offre servizi in tutta la Svizzera e si 

rivolge a malati, professionisti 

del settore sanitario, medici e 

pubblico generico.

La Lega svizzera contro il reumati-

smo è un’organizzazione di con-

trollo con sede a Zurigo e unisce 

20 leghe cantonali / regionali e 

sei organizzazioni nazionali dei pa-

zienti. È stata fondata nel 1958 

e ha ottenuto il marchio ZEWO per 

le organizzazioni che operano a 

favore della collettività.

La Lega svizzera contro 
il reumatismo vi offre:

 ■ Informazione

 ■ Corsi di movimento

 ■ Consulenza

 ■ Gruppi di auto-aiuto

 ■ Formazione dei pazienti 

 ■ Mezzi ausiliari

 ■ Promozione della prevenzione 

e della salute

Contribuite con un’offerta! 
Grazie. 

Conto postale 80-237-1

Banca UBS Zurigo

IBAN CH83 0023 0230 5909 6001 F

Consulenza telefonica in loco Corso di movimento



Suggerimenti bibliografici 57

Pubblicazioni della Lega 
svizzera contro il reumatismo
(It 001) gratuito

Esercizi di movimento
Libro della Lega svizzera 

contro il reumatismo (It 401)

CHF 15.00

Sempre in forma (12 esercizi)
Foglio d’instruzione della 

Lega svizzera contro il reumatismo

(It 1001)

gratuito

In forma con lo stretching 
Fogli d’istruzione della Lega svizzera 

contro il reumatismo (It 1013)

gratuito

Alimentazione
Libro della Lega svizzera 

contro il reumatismo (It 430)

CHF 15.00

Rivista forumR
(Abbonamento, 4 numeri l’anno) 

(It 402)

CHF 16.40



Contatti utili58

Leghe cantonali contro il reumatismo

Appenzello Esterno e Interno, 
tel. 071 351 54 77, info.ap@rheumaliga.ch

Argovia, tel. 056 442 19 42, info.ag@rheumaliga.ch 

Basilea-Campagna e Città, 
tel. 061 269 99 50, info@rheumaliga-basel.ch

Berna, tel. 031 311 00 06, info.be@rheumaliga.ch 

Friburgo, tel. 026 322 90 00, info.fr@rheumaliga.ch

Ginevra, tel. 022 718 35 55, laligue@laligue.ch 

Giura, tel. 032 466 63 61, info.ju@rheumaliga.ch

Glarona, tel. 055 610 15 16, info.gl@rheumaliga.ch

Lucerna e Unterwaldo, tel. 041 377 26 26, rheuma.luuw@bluewin.ch 

Neuchâtel, tel. 032 913 22 77, info.ne@rheumaliga.ch 

S. Gallo, Grigioni e Principato del Liechtenstein,
segretariato: tel. 081 302 47 80, hess.roswitha@hin.ch

consulenza sociale: tel. 081 303 38 33, sg.rheumaliga@resortragaz.ch 

Sciaffusa, tel. 052 643 44 47, rheuma.sh@bluewin.ch

Soletta, tel. 032 623 51 71, rheumaliga.so@bluewin.ch

Ticino, tel. 091 825 46 13, info.ti@rheumaliga.ch

Turgovia, tel. 071 688 53 67, info.tg@rheumaliga.ch

Uri e Svitto, tel. 041 870 40 10, rheuma.uri-schwyz@bluewin.ch

Vallese, tel. 027 322 59 14, vs-rheumaliga@bluewin.ch

Vaud, tel. 021 623 37 07, info@lvr.ch

Zugo, tel. 041 750 39 29, rheuma.zug@bluewin.ch

Zurigo, tel. 044 405 45 50, info.zh@rheumaliga.ch 

Lega svizzera contro il reumatismo
Josefstrasse 92, CH-8005 Zurigo, tel. 044 487 40 00, fax 044 487 40 19, 

ordinazioni 044 487 40 10, info@rheumaliga.ch, www.rheumaliga.ch



Sostenete il lavoro della Lega svizzera 

contro il reumatismo con una donazione! 

Grazie.

Conto postale 80–237–1

Banca UBS Zurigo

IBAN CH83 0023 0230 5909 6001 F



Lega svizzera

contro il reumatismo

Josefstrasse 92

8005 Zurigo

Tel. 044 487 40 00

Fax 044 487 40 19

E-mail info@rheumaliga.ch

www.rheumaliga.ch
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