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Tecnica della camminata



Postura nella camminata

Mantenere una postura corretta cercando 
di controllare le curve del rachide

Capo con lo sguardo rivolto in avanti 

Spalle rilassate e oscillazione delle braccia 
con gomiti in lieve flessione

Il busto ruota naturalmente durante la 
camminata

Attivare muscoli del core per maggiore 
stabilità e controllo del rachide

Flessione di anca e ginocchio durante la 
camminata

Movimento di rullata del piede



Ciclo del passo in gravidanza

Si osserva un adattamento a:

↑ massa corporea 

spostamento del baricentro 

↓ stabilità pelvica

↓ velocità del cammino

↓ lunghezza del passo

↑ larghezza del passo

↑ tempo di doppio appoggio

Variazione dei parametri spazio-temporali

Butler et al. 2006
McCrory et al. 2011



Ciclo del passo in gravidanza

↑ base di supporto

↑ durata fase di appoggio

↑ doppio supporto 

↓ fase monopodalica

Maggiore necessità di stabilità Adattamenti posturali

↑ lordosi lombare 

↓ estensione anca

Foti et al. 2000



La respirazione nella camminata 

La respirazione, durante la camminata, fornisce la quantità necessaria di ossigeno per svolgere l’attività fisica



La respirazione nella gravidanza 

↑ volume uterino

↑ pressione sul diaframma diaframma 

↓ escursione verticale 

↑ ventilazione minuto

diaframma spostato cranialmente

respirazione più toracica/costale





Riscaldament
oEsercizi di mobilità articolare e stretching - 5 minuti

Camminata lenta - 5/10 minuti

Fase centrale

Organizzazione della camminata

Defaticamento

Camminata con ritmo regolare o variazione di ritmo - 35/40 minuti

Camminata lenta - 5 minuti 
Esercizi di stretching - 5 minuti 



Esempi di esercizi di stretching e mobilità 
articolare



Parte pratica

•Esercizi di mobilità articolare per piede, arto 
inferiore, rachide e arto superiore come 
warm-up prima della camminata

•Esercizi di stretching come warm-up prima 
della camminata

•Percezione delle curve del rachide e 
respirazione
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