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Protocollo di esercizi di potenziamento  
muscolare dell’arto inferiore 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Potenziamento isometrico e isotonico dell’arto inferiore 

 

 

 
 

Fig.1  Spingere il ginocchio verso il lettino 

10 contrazioni da 10 secondi a ginocchio esteso 

 
 

 

Fig.2  Flessione di anca a ginocchio esteso con piede a martello come in figura 

10 serie da 25 ripetizioni (riposo di 25 secondi tra le serie) 



 

 
 

Fig.3  Flessione dell’anca a ginocchio esteso con piede a martello 

4 serie da 25 ripetizioni (riposo di 25 secondi tra le serie)   

 

 

 
 

Fig.4  Ab-adduzione di anca a ginocchio esteso con piede a martello 

4 serie da 25 ripetizioni (riposo di 25 secondi tra le serie) 

 



 

 
 

Fig.5  Estensione-abduzione di anca a ginocchio esteso con piede a martello 

4 serie da 25 ripetizioni (riposo di 25 secondi tra le serie) 

 

 

 

 

 

 

 

Fig.6        Flessione ginocchia con tronco 

                   appoggiato al muro 

6 serie da 1 minuto (riposo di 25 secondi 

          tra le serie 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Fig.7  Flessione anca a ginocchio esteso con piede come in figura 

3 serie da 15 ripetizioni (riposo di 25 secondi tra le serie) 

 

 

 
 

Fig.8  Adduzione anca a ginocchio esteso con piede come in figura 

3 serie da 15 ripetizioni (riposo di 25 secondi tra le serie) 

 



 

 
 

Fig.9  Estensione anca a ginocchio esteso con piede come in figura 

3 serie da 15 ripetizioni (riposo di 25 secondi tra le serie) 

 

 

 
 

Fig.10  Abduzione anca a ginocchio esteso con piede come in figura 

3 serie da 15 ripetizioni (riposo di 25 secondi tra le serie) 

 



 

 
 

Fig.10  Flessione anca a ginocchio flesso fino ad estenderlo come in figura 

3 serie da 15 ripetizioni (riposo di 25 secondi tra le serie) 

 

 

 

 

 


