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Esercizio 1
Rotarione delle hraccss avasti ¢ sdictro.
Esercirio respirsorio,

Eserchilo
Fleashone del bawo & gambe ¢ braccia tew
Esercizes che mobilizza 1a regione fombere della co-

CcCOMU NE DI B i oo g

Flesskone el s ¢ deile pinocchis con oscillarions

ENDINE GAIANO (BG) [

Rotacion; caeolare del busto & breccla teve.
Facevirio i srivaldanenios per amvare
muscoliee del busio; sno pankcolarmense i
Vsl oo i b b 1
ruli ¢ ssterior {retio dell ' & obliquil; mo
L na verichrals el trama lombare.

Kaercirha §
Flewione ¢ riakone del buso con spostamesty alict-
naso delle mani s picdi

Haetcizio df mablli per 1§ trats orrbers defla colos

wein & el hacinn (onvn-femorale).

Waarcisio f
Flewhne del bustn fn diagonsle o beacels tese.

sy rame bombare aghoe wiwhe valle anticolaziosd dells
ecta col bacing (oanodemorale).
Escrisha 7

Rotazhun: convergente dellc becxia fn avanti ¢ vero
1l basso. Eserciaio respinerio o & rcupirn

Escrisio 8
ddomizali w pancs piana
Esercizss di rafformmenio mescolare del muscoli ad-

coscia iquadricipie fmorale ¢ pow-lisc)

Eserciio 9

Addorssasti ¢ dorall s pascs inclinsta.

Esecirio di rafforramento mescolare della regions dor
sale & sddominale; agisce anche salls ded.
le braccia ¢ delle spalle.

Eservisio 10
Sollevamento alla barrs trasversale

! L
cia (hicipite) ¢ delle wpalle (delivide @ trapesi)

Eservizlo 11

Thetasione del busto agli anell

Exercieiv she metss in movimento st la muscolatura
el bussin

Esercizlo 12

Salietle slerrato alls harra inclinata

Tisercivio di agilith ¢ coordirazione seuso-musolare;
bitu 3 voperare L paurn £ & rendere phs facile lo sen

Eserclube 13
“Trave d) equilibric inclisse

Esercisio 14
Trave di equi

sfeisasa @ direzione varisbile

Esercirlo 15

Scala incliata &"smrmveinats & prol

Faarcitio 8 forss, aglsd ¢ cocedisarkse newro-
| s lereanale DumeTse ma musols

s wopratmumo | muncoli petiorali. delle braceia« delle

spalie

Exerciio W
Subllo i entacoli & pie” pari
Mserciain di potresismesto degli anl ifericet

Exercizio 17

Cncillasions delle beaceia ¢ & una gasshe In cquilibris
salla pusta el p

Eserciio respiratanio ¢ & recupens.
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ingreso
dal Centro Sportivo

stazione di esercizio
(sul percorso se ne trovano n. 17)

per il rilievo fotografico dell'intero percorso
si rimanda alla documentazione allegata

alla scheda del PERCORSO n. 10

(fotografie 9-22)

rilievo fotografico PERCORSO - D



Comune di Endine Gaiano

Studio della VIABILITA LENTA — percorsi pedonali e ciclabili

| PERCORSO n. | D - PERCORSO VITA in localita TIRONEGA

COLLOCAZIONE

Collocazione: fondovalle di Endine e imbocco della Valle del Botto e della Valle del
Ferro

Tratto da: Centro Sportivo Comunale | a: | imbocco della Valle del Ferro

Collegamento tra Endine e | Localita Tironega

Presenza di varianti al NO | note:

percorso:

Possibilita di proseguire per: | localita Ca’ Bianca (P.I0) importante punto di incontro degli itinerari
che interessano la fascia pedemontana e montana del Monte
Torrazzo, da qui si puo proseguire per Soltocollina (P. 9), per
Valmaggiore (P.I1) e per Monte Sicolo e Monte Torrezzo (P.12)

CARATTERISTICHE TIPOLOGICHE

Tipo collegamento: sportivo e ricreativo turistico

Inserito in contesto di tipo: di fondovalle

Classificato come percorso: pedonale e ciclabile

Qualita “ricreativa” attribuita: percorso cicloturistico

Intersezioni/incroci: SI note: | via Tironega

Livello di difficolta di fruizione 1 note:

Fruibile da persone diversamente abili: | SI note: | ma dipende dalla disabilita e comunque solo se
accompagnati considerato il fondo sterrato

Presenza illuminazione: NO | note:

Presenza segnaletica: SI | note:

Presenza aree di sosta: SI note:

Presenza di aree di sosta attrezzata: SI note: | una posta all’inizio in prossimita del centro
sportivo e una alla fine in corrispondenza
dell'imbocco della Valle del Ferro

Presenza punti approvvigionamento NO | note:

acqua

Presenza di parcheggi: SI note: | presso il centro sportivo

CARATTERISTICHE DIMENSIONALI/MATERICHE

Lunghezza: 2.500 metri
Larghezza media: 2,50 metri
Quote altimetriche di partenza 338 metri s.l.m.
di arrivo 380 metri s.l.m
Presenza dislivelli: dislivello in discesa 75 metri
dislivello in salita 125 m
Pendenza: media del 3,2%
Materiale di finitura del fondo: | strada sterrata
Presenza elementi separatori: SI note: | sbarra in prossimita con I'incrocio di via Tironega
Presenza di collegamenti SI note: | con via S. Antonio e via Don Minzoni
Stato di conservazione: buono
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COSA SI INCONTRA SUL TERRITORIO

Luoghi di interesse collettivo: nessuno
Luoghi con funzioni ricettive: nessuno
Edifici di particolare interesse storico nessuno

artistico:

Elementi paesaggistico-ambientali

Valle del Ferro

PROBLEMATICITA RILEVATE

Note: | verificato in luogo che in corrispondenza del terzo ponte di attraversamento del

Fossadone, il fondo di un reticolo idrico minore che scende da una valletta secondaria
che si dirama dalla Valle del Botto, € utilizzato come collegamento tra il P.V./PIO e via
Tironega (rif. fotografie a/e)

IPOTESI PROGETTUALI

Note: | prevedere un percorso di collegamento adiacente al sedime del reticolo idrico minore

attualmente impropriamente utilizzato.
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