
{ Igienizzare sempre }  
gli attrezzi

RITORNARE AL PESO OTTIMALE. 

LAVORARE SULLA FORZA.Iniziare con rincorse ridotte.

SVOLGERE ESERCIZI PER I PIEDI COME RULLATE  
E TRASLOCAZIONI.

NEL PERIODO DI "RODAGGIO ATLETICO" BALZARE  
SU SUPERFICI MORBIDE.

SETTORE SALTI: indicazioni per la ripresa

...e poi  
tornare  
a saltare  
in pedana!

...mantenendo 
le distanze!

{ rivoltare la sabbia}  
dopo ogni salto

{ Coprire il materassone }
con un telo personale

CORRERE IN DECONTRAZIONE...


