
Esercizi quotidiani di Logopedia e Attività Fisica Adattata 
per persone con malattia di Parkinson

CANTA E CAMMINA…
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Associazione Parkinson Modena è una Onlus che si è costituita 
nel 2005. Da subito abbiamo proposto ai nostri soci con malattia 
di Parkinson un impegno continuativo, da settembre a fi ne giugno, 
di Logopedia e di Attività Fisica Adattata. Sono questi infatti i due 
cardini principali sui quali abbiamo costruito un piano di contra-
sto alla disabilità in affi ancamento alla terapia farmacologia. Ad 
ogni incontro pubblico coi medici specialisti, sono stati i neurologi 
in prima persona a sostenere la validità del progetto, a incentivare 
la partecipazione dei malati. Nel tempo le adesioni sono aumenta-
te, i risultati sono ottimi, sia sotto il profi lo fi sico, che relazionale. 
Persone che non uscivano di casa, che stavano in silenzio, viven-
do in una riservata solitudine, hanno cantato, camminato, calciato 
una palla, riso, e tanto altro ancora.

È per mantenere un fi lo con quel benessere, con quelle ore uti-
li per stare meglio, che abbiamo chiesto alle nostre insegnanti di 
mettere sulla carta alcuni esercizi semplici, ma necessari per “po-
tenziare” il lavoro che viene fatto ogni settimana.

Così è nato questo opuscolo, snello, ma effi cace che non può 
certo sostituire il lavoro sul campo, ma riesce a dargli maggiore 
continuità.

Speriamo che sia utile al maggior numero possibile di persone 
con malattia di Parkinson, ma anche ai loro familiari e amici per-
ché il lavoro sulla voce e sul corpo porta benefi cio a tutti.

Con affetto

La presidente

Modena, dicembre 2013





Buongiorno a te che sfogli questo opuscolo forse per curiosità, 
forse perchè l’argomento ti tocca da vicino o forse anche per vede-
re quali altri stupidaggini sul Parkinson può scrivere chi non ne è 
affetto.

Cercheremo di poter comunicare con tutti questi “forse”, con 
l’umiltà di non avere certezza e la certezza che “poco è sempre più 
di niente”.

Le parole contano, il potere rimanere attivo nella comunicazio-
ne è legato alla sopravvivenza come la soddisfazione di bisogni pri-
mari del mangiare e bere; la differenza è che le parole sono un cibo 
speciale, per il cuore e la mente affamati.

Le parole dette con affetto e con rabbia; quelle che allargano il 
respiro e quelle che offendono il cuore. Le parole non dette in un 
silenzio che può essere di miele o di fi ele.

Tutti devono potere avere delle parole da usare o non usare e 
noi lavoriamo per questo.

Le parole da sole sono vuote, prendono vita insieme alla melo-
dia, al ritmo, al timbro della voce che le porta.

Le parole pensate dalla mente, attivate dal respiro, crescono 
sulle corde vocali e vengono al mondo nella bocca.... e in ognuno 
di questi luoghi si possono fermare, inceppare, perdere di smalt... 
morire.

Le parole circolano meglio in gruppo perchè prendono nutri-
mento da molti corpi parlanti...

Come possiamo rendere meno complicato parlare?

PAROLE PAROLE 
PAROLE



Come possiamo limitare i fraintendimenti o le richieste di ripe-
tere?

La postura è importante, il cercare di rimanere dritti con gli 
occhi rivolti all’altro.....

L’intensità, la frequenza e il timbro della voce sono im-
portanti per non affaticare chi ci ascolta. La voce non deve essere 
né troppo forte perché infastidirebbe né troppo fl ebile perché si 
perderebbe nel vento.

La lunghezza della comunicazione è importante e deve essere 
adeguata al contesto pur nel rispetto delle caratteristiche di chi è 
generoso di parole e di chi invece le sceglie con parsimonia e con 
cura come un dono prezioso.

L’articolazione delle parole è importante, il loro ritmo è come 
in un orchestra il tamburo.

L’espressione del viso è importante a far capire l’intenzione 
di chi parla.

Non abbiamo omesso i contenuti della comunicazione perchè 
non considerati fondamentali ma perchè lo scopo di questo lavoro 
è ottimizzarli attraverso la miglior forma possibile.

Daremo ora solo alcune indicazioni di esercizi utili e facili da 
fare da soli.



Per la postura

È importante stare dritti e comodi, con lo sguardo rivolto all’in-
terlocutore.

In piedi o seduti con le gambe semiaperte con le braccia e il 
collo rilassati per permettere alla voce di nascere nei polmoni, di 
soffi are come il vento tra le corde vocali, di prendere colore nella 
bocca e fi  nalmente liberarsi, uscire e raggiungere chi ci ascolta. 
Come un cantante pronto a commuovere la platea.

Esercizi:

• cercare la propria posizione più 
comoda in piedi o seduti;

• muovere in modo rilassato la testa 
verso destra, sinistra, alto e basso;

• muovere le spalle in alto e lasciar-
le cadere giù rilassandole insieme 
ed in modo alternato;

• muovere testa e spalle cercando di 
rilassarsi.

Durante gli esercizi con la testa tene-
re ferme le spalle e durante quelli con le spalle tenere ferma la 
testa.

Durante gli esercizi inspirare dal naso ed espirare dalla bocca. 
Si può unire l’emissione vocale con una OOOOOO senza sforzo.



Per l’intensità della voce

...piano piano ma irresistibilmente...

L’intensità è il volume della voce che deve essere adatto al con-
testo, quindi dovrò sussurrare per le parole dell’intimità, dell’affet-
to; ma dovrò farmi sentire chiaramente in tutte le altre situazioni.

L’ascoltatore non deve far fatica a sentire altrimenti perderà in-
teresse alla comunicazione.

Il cantante solista deve fare i conti solo con la sua voce, ma in 
un coro devo adattare l’intensità della mia voce a quella degli altri. 
Saper modulare la voce è fondamentale per comunicare bene.

La frequenza e il timbro sono i parametri che, come le impronte 
digitali, rendono la nostra voce unica e riconoscibile alla stregua 
dei tratti somatici. La nostra voce spesso assomiglia a quella di 
qualcun altro e si modifi ca nel corso della vita, senza però mai per-
dere la sua unicità.

Noi ci riconosciamo nella nostra voce è parte della nostra iden-
tità e per questo è importante mantenerla ed usarla al meglio.

Esercizi:

• emettere la voce variando l’intensità nel tempo

 ooooooooooooo     ooooooooooooooooo

 ooooooooooooooooooo

 oooo.. oooo.. oooo

• emettere la voce variando la fre-
quenza do re mi fa sol la si do...
do si la sol fa mi re do cercando 
di trovare la propria voce naturale 
priva di forzature



• emettere la voce con variazioni di intensità e frequenza in-
sieme, come nel canto, cercando di utilizzare anche la cavità 
orale e nasale come cassa di risonanza 

 do  re  mi  fa  sol  la  si  do... do  si  la  sol  fa  mi  re  do

La lunghezza della comunicazione

…parole parole parole...

Il gruppo come, una buona orchestra, deve sapere che ci sono 
dei turni e delle regole della buona comunicazione: infatti un buon 
oratore sa che deve fare delle pause, delle interruzioni per mante-
nere l’attenzione di chi ascolta.

Spesso si parla o troppo poco, perché si pensa che tanto non 
serve, o troppo a lungo perché si pensa che tanto non serve e la co-
municazione diventa una sorta di autoascolto dove l’altro in realtà 
non viene considerato. Inoltre se si vuole essere ascoltati bisogna 
ascoltare a propria volta cosi che il dialogo possa diventare una 
“danza conversazionale”.

Esercizi:

• Provare a parlare di un argomento in modo stringato cer-
cando di selezionare le cose e il modo più effi  cace per dirle, 
oppure al contrario, provare a farlo il più a lungo possibile 
aggiungendo parole a parole.

• Provare a porre attenzione sulle reazioni che gli altri hanno 
alle nostre comunicazioni, soprattutto chi non ci conosce. 



L’articolazione 
e L’espressione del viso

….con quella faccia un po’ così quell’espressione un 
po’ così.....

Riprendendo l’inizio di una bella canzone di Bruno Lauzi cer-
chiamo di rifl ettere su quanto della comunicazione passa anche 
dall’espressione del viso e quanto questa venga migliorata da una 
buona articolazione delle parole e della melodia che le lega. Quello 
che succede a livello del viso e della bocca serve a dare il colore; in-
fatti una sequenza di parole uguali può sembrare grigia come una 
giornata d’autunno o piena di colore come l’estate. Pensate quanto 
è piacevole ascoltare alcune persone che sanno incantare non tan-
to per quello che dicono, ma anche per come lo dicono.

È una caratteristica che unisce preti e dongiovanni, venditori di 
pentole e filosofi  ... è il bel parlare, con la gestualità corretta, con le 
pause, i sorrisi, le smorfi  e al momento giusto.

Esercizi:

• gonfi are le guance e farle scoppiare prima insieme e poi una 
alla volta

• stirare le labbra come per /I/ e poi arrotondarle come per 
/O/.



• Chiudere gli occhi e aprirli grandi prima insieme e poi uno 
alla volta.

• arricciare il naso come per annusare.

Questi esercizi, dati solo a scopo indicativo, tratti sia dalla lette-
ratura accreditata sulla mdp sia dalle metodiche di impostazione 
vocale usate per la voce in genere, soprattutto quella soggetta a 
stress, sono assemblati a puro scopo divulgativo per dare indica-
zioni generali.

La logopedista

Gabriella Saladini





Questo piccolo manuale vuole esservi di aiuto per ricordare e 
svolgere in autonomia a casa vostra gli esercizi che vi vengono pro-
posti durante la riabilitazione di gruppo fi nalizzati ad una maggio-
re effi cienza nell’attività motoria.

MUOVITI MUOVITI



Se defi niamo la malattia come una diffi coltà nella regolazione 
del movimento, la riabilitazione diventa un costante “riallenamen-
to” con il quale cerchiamo di contrastare la lentezza, la mancanza 
di fl uidità e la mancanza di coordinazione con esercizi fi nalizzati a 
questi scopi e con l’ausilio di piccoli attrezzi (palle di varie dimen-
sioni, pesetti, giornali ecc…).

L’esercizio mira a correggere posture sbagliate, la deambula-
zione, l’equilibrio e a prevenire l’insorgere di patologie dolorose a 
carico dei segmenti ossei al fi ne di aumentare il livello di autono-
mia nelle attività della vita quotidiana (alzarsi dal letto, vestirsi, 
camminare, spostarsi nello spazio).

Per il tremore si può fare poco, anche se un miglioramento ge-
nerale nella performance fi sica avrà sicuramente una ricaduta po-
sitiva sulla sicurezza nel movimento e di conseguenza anche sul 
tono dell’umore ed una diminuzione dell’ansia.

L’esercizio fi sico, che deve essere LIEVE e NON ESTENUANTE, 
può migliorare:

✔ la forza muscolare
✔ la fl essibilità delle articolazioni
✔ l’equilibrio
✔ l’andatura
✔ la coordinazione
✔ la capacità di svolgere azioni quotidiane

aiuta inoltre a prevenire:
▸ la stipsi
▸ i disturbi del sonno
▸ l’osteoporosi
▸ gli stati depressivi

Possiamo dividere gli esercizi in gruppi secondo la loro fi nalità:
• Esercizi di allungamento e mobilizzazione che hanno la fi nalità 

di prevenire le retrazioni muscolo-tendinee a carico delle arti-
colazioni, l’insorgere di patologie dolorose ossee e correggere 
atteggiamenti posturali viziati.



q Sedersi nella parte ante-
riore della sedia-schiena 
dritta.

w Flettere una gamba al pet-
to, avvicinare il dorso allo 
schienale. Ripetere 10 volte 
alternando le gambe.

e Incrociare una gamba sul-
 l’altra alternando le gambe.

r Aprire e chiudere una gam-
ba sollevandola dal suolo. 
Ripetere10 volte alternando 
le gambe.

Sequenza di mobilizzazione



t Flettere il busto in avanti e 
tornare col busto eretto fa-
cendo forza con le mani sul-
le cosce. Ripetere 10 volte.

y Flettere e ruotare il busto 
per toccare con la mano sx 
il piede dx. Risalire ed ese-
guire dall’altra parte. Ripe-
tere 10 volte.

u Flettere il busto in avanti. 
Toccare il suolo con en-
trambe le mani. Prima di 
risalire appoggiare le mani 
sulle cosce. Ripetere 10 
volte.

i Gambe divaricate. Inclina-
re il busto da una parte poi 
dall’altra. Ripetere 10 volte.



o Gambe unite. Inclinare e 
ruotare il busto da un lato 
poi dall’altro cercando di 
toccare il suolo.

a Gambe divaricate; busto 
eretto. Ruotare il busto a dx 
portando la mano sx sul gi-
nocchio dx. Tornare ed ese-
guire dall’altro lato.

s Seduti nella parte anteriore del-
la sedia. Stendere la gamba dx 
avanti, tallone a terra, punta fl es-
sa verso l’alto. Piegare il busto in 
avanti allungando il braccio destro 
in direzione del piede destro. Man-
tenere la posizione per 10 secondi. 
Tornare e ripetere dall’altro lato.

d Come il precedente, 
ma con posizione in-
crociata (braccio sini-
stro su piede destro).

Sequenza di allungamento



f Come il precedente, ma al-
lungando entrambe le mani 
verso il piede.

g In piedi dietro a una se-
dia, mani in appoggio sullo 
schienale (o su una parete), 
busto eretto. Punte dei pie-
di in avanti. Allungare una 
gamba dietro appoggiando 
tutta la pianta del piede a 
terra. Mantenere la posizio-
ne per 10 secondi. Esegui-
re dall’altro lato. Ripetere 5 
volte.

h Come il precedente, ma al-
lungando in alto il braccio, 
come per formare un’unica 
linea tra braccio, busto e 
gamba.



• Esercizi funzionali: hanno la fi nalità di migliorare la capacità di 
cambiare posizione nello spazio e di compiere i gesti della vita 
quotidiana

j Seduti, busto eretto, braccio 
in avanti. Stringere e lascia-
re con la mano una pallina 
morbida. Eseguire con l’al-
tra mano. Ripetere 10 volte.

k Come il precedente, ma col 
braccio in fuori.

l Lanciare e riprendere la 
pallina con una mano poi 
con l’altra e da una all’altra 
mano.

; Gomiti in fuori. Schiacciare 
la pallina morbida tra il pal-
mo delle mani. Invertire la 
posizione delle mani. Ripe-
tere 10 volte.



2) Gomiti in fuori. Schiacciare 
la pallina tenendo le dita in-
crociate. Ripetere 10 volte.

2! Seduti sul bordo anteriore 
della sedia. Gamba dx tesa 
in avanti, tallone a terra. 
Con le dita far rotolare la 
pallina dalla coscia al tal-
lone e viceversa fl ettendo 
il busto. Eseguire dall’altro 
lato. Ripetere 10 volte.

2@ e 2@bis Stazione eretta. Far rotolare la 
pallina dall’alto verso il basso e viceversa. 
Ripetere 10 volte alternando il braccio.



2# Stazione eretta dietro ad una 
sedia, mani in appoggio sullo 
schienale, piante dei piedi a 
terra. Eseguire 10 piegamenti 
delle gambe, simulando l’atto 
di sedersi. Ripetere 10 volte.

2$ Come il precedente, ma con 
le punte dei piedi ruotate 
leggermente verso l’ester-
no.

Esercizi di equilibrio

2% Stazione eretta dietro a una 
sedia. Mani in appoggio sullo 
schienale. Alzarsi in punta di 
piedi e mantenere la posizio-
ne per qualche  secondo pri-
ma di riappoggiare i piedi al 
suolo. Ripetere 10 volte.

2^ Come esercizio precedente, 
ma sollevando le punte dei 
piedi dal suolo e facendo 
attenzione a non portare i 
glutei indietro. Ripetere 10 
volte.



2& Flettere una gamba avanti e 
mantenere la posizione per 
qualche secondo (eventual-
mente anche staccando una 
mano dallo schienale). Ese-
guire dall’altro lato. Ripete-
re 10 volte.

2* Flettere e ruotare la gam-
ba destra verso sinistra e 
mantenere la posizione per 
qualche secondo (eventual-
mente anche staccando una 
mano dallo schienale). Ese-
guire dall’altro lato. Ripete-
re 10 volte.

2( Portare la gamba destra 
tesa dietro e mantenere la 
posizione per qualche se-
condo. Eseguire dall’altro 
lato. Ripetere 10 volte.

3) Portare la gamba destra 
tesa dietro e il braccio si-
nistro avanti. Mantenere la 
posizione. Eseguire dall’al-
tro lato. Ripetere 10 volte.



3! Flettere dietro la gamba 
destra e mantenere la posi-
zione per qualche secondo. 
Eseguire dall’altro lato. Ri-
petere 10 volte.

3@ Di fi anco alla sedia. Una 
mano in appoggio sul-
lo schienale. Portare la 
gamba e il braccio in fuori. 
Mantenere la posizione per 
qualche secondo. Eseguire 
dall’altro lato. Ripetere 10 
volte.

3# Camminare appoggiando i 
piedi uno davanti all’altro 
seguendo una linea retta 
sul pavimento (ad es.la fuga 
delle mattonelle).

3$ Camminare di fi anco alla 
parete fl ettendo le gambe 
alternate al petto



• Esercizi di coordinazione: hanno la fi nalità di migliorare la fl ui-
dità e la precisione del movimento

3% Seduti sulla sedia con una 
pallina tra le ginocchia. In-
crociare alternativamente 
le gambe stringendo la pal-
lina tra le ginocchia. Ripete-
re 20 volte.

3^ Aprire e chiudere le gambe 
stringendo la pallina tra le 
ginocchia. Ripetere 20 volte.

3& Stendere alternativamente 
le gambe stringendo la pal-
lina tra le ginocchia. Ripete-
re 20 volte.

3* Sollevando la gamba dx 
passare sotto al ginocchio 
la pallina e riprenderla con 
l’altra mano sopra al ginoc-
chio appoggiando il piede 
a terra. Ripetere 10 volte. 
Eseguire dall’altro lato.



4) Stazione eretta. Dietro a 
una sedia, mani in appog-
gio sullo schienale. Flette-
re la gamba dx in avanti e 
portare il braccio sx in alto. 
Tornare alla posizione di 
partenza. Eseguire dall’al-
tro lato. Ripetere 10 volte.

3( e 3( bis Gambe unite. Pas-
sare la pallina sotto le gi-
nocchia fl ettendo il busto 
e riprenderla con l’altra 
mano, portando le braccia 
in alto e il busto in posizione 
eretta. Ripetere 10 volte.

DA RICORDARE: durante l’esecuzione degli eserci-
zi mantenere l’attenzione sulla respirazione che deve 
essere costante, con inspirazione dal naso nella fase 
iniziale del movimento ed espirazione dalla bocca nel-
la fase fi nale (momento di sforzo).

Questi sono alcuni esempi di esercizi che è possibile fare a casa 
in autonomia.

Non va comunque sottovalutata l’importanza del lavoro di grup-
po, inteso come gruppo che condivide l’esperienza, si confronta e 
collabora e non come insieme di persone che si trovano a fare le 
stesse cose nello stesso posto.

Il confronto, nel bene e nel male, credo sia sempre motivo di 
crescita.



In conclusione la nostra fi nalità non è di volere esportare nuo-
ve sensazionali scoperte rispetto alla riabilitazione della MdP, ma 
di condividere quelle che riteniamo essere delle buone prassi di 
intervento. Con l’umiltà di avere ancora da imparare ma con la 
certezza che poco è sempre più di niente rimaniamo disponibili a 
confrontarci con altri operatori che lavorino in questo ambito.

Terminiamo con delle utili indicazioni su come:

scendere dal letto in  sicurezza
Piegare la gamba e alzare il braccio corrispondente dalla parte 

in cui si vuole scendere (braccio destro alzato per scendere a de-
stra). Portare l’altro braccio dalla parte in cui si vuole scendere, 
provocando una rotazione del busto e delle gambe. Appoggiare la 
mano sinistra sul materasso, stendere il braccio destro in avanti e 
far scendere le gambe. Fare forza sulla mano sinistra per sedersi 
sul letto. Appoggiare i piedi a terra ed alzarsi in piedi spostando il 
peso in avanti. Alzarsi.



rialzarsi dopo una caduta
In caso di caduta: girarsi su un fi anco , avvicinare le ginocchia 

al petto ed appoggiare entrambe le mani a terra per assumere la 
posizione di quadrupedìa (mani e ginocchia in appoggio al suo-
lo) .Portare una gamba avanti appoggiando la pianta del piede al 
suolo e la mano corrispondente in appoggio sul ginocchio mentre 
l’altra mano rimane in appoggio a terra (o sul materasso nel caso 
siate caduti vicino al letto). Sollevare il bacino facendo forza con la 
mano che è in appoggio sul ginocchio e con l’altra che è a terra o 
in appoggio al materasso e, sbilanciando il peso del corpo avanti, 
appoggiare la pianta dell’altro piede a terra. A quel punto salire 
lentamente con la schiena fi no a completo raddrizzamento.



L’insegnante di educazione Fisica
Greta Gibellini
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Perchè lavorare in gruppo?
L’attività di gruppo ha un ruolo unico e insostituibile per il valore 

che riveste. Stare insieme e condividere un’esperienza permette 
di non sentirsi soli e di verifi care le proprie possibilità.

Il gruppo permette il sostegno reciproco e di affrontare il senso 
di inadeguatezza che si manifesta soprattutto in pubblico.

Il gruppo come possibilità di migliorare la qualità della vita at-
traverso esperienze condivise che permettano di esprimere le sin-
gole individualità e di favorire relazioni tra i partecipanti.

Inoltre l’apprendimento è facilitato dallo stare in gruppo.
Siamo consapevoli che il gruppo ha dei vantaggi e degli svan-

taggi, che possono essere legati anche a momenti diversi della 
malattia e della vita dei pazienti.

Siamo altrettanto consapevoli che l’intervento di gruppo non 
sostituisce l’intervento individuale. Nonostante questo pensiamo 
che l’effi cacia di questo tipo di terapia sia indiscutibile soprattutto 
se si parla di qualità della vita. Inoltre questa in un ottica di effi ca-
cia-effi cienza-costi ci pare l’unica possibilità di garantire a molti 
al trattamento continuativo necessario in malattie degenerative 
come quella di Parkinson.
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