
Consigli per la prevenzione degli infortuni per 

sessioni di allenamento sicure ed efficaci nella 

Kickboxing  

La kickboxing ¯ uno sport ad alta intensit¨ che combina forza, agilit¨ 

e strategia. Se da un lato ¯ un modo eccellente per tenersi in forma 

e sviluppare abilit¨ di autodifesa, dall'altro comporta un rischio di 

lesioni. Tuttavia, con le giuste precauzioni, ¯ possibile garantire che 

le sessioni di allenamento siano sicure ed efficaci. Ecco alcuni 

consigli essenziali per la prevenzione degli infortuni per gli 

appassionati di kickboxing.  

Riscaldamento e raffreddamento  

  

Non sottovalutate mai l'importanza di una buona routine di 

riscaldamento e raffreddamento. Il riscaldamento prepara il corpo 


