
post preso come esempio: https://www.instagram.com/p/DC_-qRjIrL-/ 
 
 
ORIGINALE (PRIMA)     ​​ ​ ​ ​                        (giù c'è la versione migliorata) 
 
🔴Stretching e mobilità prima vs dopo l’allenamento 
 
👉Mobilizzazione prima dell’allenamento: 
 
❕ Movimenti attivi e esercizi di mobilità. 
 
OBIETTIVO: Preparare muscoli e articolazioni allo sforzo, migliorare l’escursione articolare e 
attivare il sistema muscolare. 
 
Evita lo stretching statico, che potrebbe ridurre la forza e la reattività. 
 
👉Dopo l’allenamento: 
 
❕ Scarico delle gambe e, se necessario, stretching statico per rilassare. 
 
OBIETTIVO: Ridurre la tensione muscolare, facilitare il recupero e ridurre il ristagno di liquidi, 
scaricando le gambe. 
 
Concentrati sui muscoli che sono stati maggiormente sollecitati e inserisci anche respirazioni 
diaframmatiche per velocizzare il recupero.🌬️ 
 
💡 Differenze principali: 
 
TEMPO: Movimenti attivi e mobilità prima, scarico e stretching statico dopo. 
 
TIPO DI MOVIMENTO: Attivo/dinamico prima, statico e rilassante dopo. 
 
EFFETTO: Preparazione allo sforzo vs recupero e rilassamento. 
 
Integra entrambi nella tua routine per ottimizzare le performance e migliorare il recupero, per 
ottenere gambe snelle senza ritenzione! 
 
📩Commenta con INFO se vuoi ottenere gambe snelle senza ritenzione con il giusto 
allenamento. 
 
 
 
COSE CHE VANNO BENE: 
-da valore (è educativa) 
 
COSE CHE NON VANNO: 
-fredda e poco coinvolgente 
-Un po confusionaria (è difficile orientarsi) 

https://www.instagram.com/p/DC_-qRjIrL-/


 
 
VERSIONE OTTIMIZZATA (dopo) 
 
🤔Stretching prima o dopo l’allenamento?🤔 
 
No non è la stessa cosa. 
 
Cosa fare dipende dai tuoi obiettivi. 
 
👉PRE allenamento: 
 
✔️scalda muscoli e articolazioni  
✔️previene infortuni  
✔️attiva il sistema nervoso 
 
➡️ concentrati su esercizi dinamici e di mobilità 
❌ NO esercizi statici (riducono forza e reattività)❌  
 
Lo stretching POST allenamento invece ha lo scopo di: 
 
✔️facilitare il recupero  
✔️far defluire liquidi in eccesso 
✔️migliorare la flessibilità 
 
➡️ Concentrati sui muscoli allenati nella sessione 
e prediligi esercizi statici e rilassanti. 
 
Integra entrambi nella tua routine per ottimizzare le performance e migliorare il recupero, per 
ottenere gambe snelle senza ritenzione. 
 
🚨ma attenzione🚨 
stretching e mobilità sono strumenti tanto potenti e utili quanto pericolosi. 
 
Un’esecuzione scorretta può causare: 
⚠️ Sovraccarico di muscoli e tendini 
⚠️ Stiramenti e dolori inutili 
⚠️ Peggioramento delle prestazioni 
 
Per questo ho creato”easy stretch”: 
una routine semplice, sicura e bilanciata, perfetta anche se sei alle prime armi  
efficace da integrare subito nei tuoi allenamenti. 💪 
 
 
📩Commenta con “Stretching” e ottieni subito la tua routine gratuita. 
 
 
 



 
PERCHE’ MIGLIORE? ⤵️ 

1)​ parla direttamente al lettore (quindi più coinvolgente) 
2)​ tono più amichevole (migliore per generare lead) 
3)​ Sottolinea i rischi di sbagliare (leva di urgenza e bisogno) 
4)​ … 

 
 
NON MI CREDI? 
 
chiediamo alle nostre nuove amiche intelligenze artificiali:​
https://chatgpt.com/share/680c8eb9-6bdc-8009-b199-16e84ee58b9c 
 

https://chatgpt.com/share/680c8eb9-6bdc-8009-b199-16e84ee58b9c

