
 

 

la visita medico-sportiva serve? 

I vantaggi di corpo e mente nell’ uso ludico della bicicletta; 

Controindicazioni; 

Come reagisce il nostro fisico dopo i sessant’anni? 

Quali esercizi compiere in preparazione a una pedalata? 

Quali sono gli esercizi più idonei per il defaticamento? 

Come nutrirsi; 

Come idratarsi; 

Quale piede si appoggia prima, a terra? 

Guardare indietro; 

Il sole; 

Se ti accorgi di cadere, che fai? 

Come ti alzi da terra? 

Chiedi aiuto. 
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