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•	Rinforzo del muscolo quadricipite 
in catena cinetica chiusa:  
mezzo squat in appoggio bipodalico
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•	Esercizi propriocettivi da posizione supina: 
controllo della posizione articolare 

•	Esercizi propriocettivi da posizione prona: 
controllo della posizione articolare 

•	Rinforzo isometrico del muscolo vasto mediale  
con straight leg raise 

•	Rinforzo isometrico del muscolo vasto mediale 
con incremento di instabilità
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•	Cammino fra parallele
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	Esercizi in acqua

•	Mobilizzazione passiva 
•	Flessoestensione degli arti inferiori 
•	Corsa in avanti e indietro 
•	Deambulazione e corsa laterale 
•	Corsa saltata in avanti e indietro 
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Test per la valutazione dell’estensibilità

•	Muscoli ischiocrurali 
•	Muscolo tensore della fascia lata  
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	Esercizi in palestra

•	Mobilizzazione passiva della rotula:  
ginocchio esteso 

•	Mobilizzazione passiva della rotula:  
ginocchio flesso 

•	Mobilizzazione passiva della rotula:  
ginocchio flesso 

•	Mobilizzazione attiva del ginocchio  
in posizione supina

•	Mobilizzazione attiva del ginocchio  
in posizione prona

•	Mobilizzazione attiva del ginocchio  
in posizione seduta
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