
  



  



  



  



  



  

STABILITY TRAINING
Allenamento mirato alla stabilità 
del centro funzionale del corpo, 
cioè a quello che è l’elemento 
portante nella generazione di 

tutti i movimenti.

Dunque, un condizionamento 
per tutti i muscoli compresi fra 

spalle e pelvi che agiscono per il 
trasferimento di forza dal 

rachide alle estremità.

Il risultato è, la capacità di 
mantenere una adeguata 

stabilità funzionale ed un buon 
controllo neuromuscolare nel 

baricentro del corpo che si 
tradurrà in un ottimale “check” 

della postura e nel 
miglioramento della 

performance sportiva.
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