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APPROCCIO MULTIDISCIPLINARE ALLA
PREVENZIONE E TERAPIA DEI TRAUMI DA SPORT

TERAPISTA

carichi di lavoro)

ALLENATORE \
(valutazione dei QLET MEDICO

BIOMECCANICO
(analisi del gesto tecnico)
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RUOLO DELLA POSTURA NELLA PREVENZIONE

I concetto di postura puo
intendersi come ottimizzazione
del rapporto tra soggetto ed
ambiente circostante (gravita).

Quella condizione, cioé, nella
quale il soggetto assume una
postura 0 una serie di posture
ideali rispetto alla situazione
ambientale, in quel momento e
per i programmi motori previsti.

www.fidal.it I Formia, 21-22 Settembre 2013 — Scuola Nazionale di Atletica Leggera — Aula Placanica 45



////‘ (jjj coniservizi

FEDERAZIONE ITALIANA
DI ATLETICA LEGGERA Scuola dello Sport

Il termine indica un modo di essere, un
atteggiamento, un modo si stare in piedi, di
camminare, di respirare.

E’ il frutto di un insieme di esperienze, traumi, dolori,
ipocinesie, ipercinesie, tensioni, stress, che si € andato
strutturando giorno dopo giorno fino a farci assumere

I’aspetto che abbiamo oggi.
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IL SISTEMA POSTURALE
SUPERIORI

ORECCHIO COMPUTER CENTRALE
INTERNO
*‘NUCLEI VESTIBOLARI
OCCHIO ‘NUCLUEI GRIGI CENTRALI
*STRIATUM
APPARATO *CERVELLETTO
STOMATOGNATICO NULLE ROSS
*OLIVA BULBARE

COLLICOLO

m .ETC.

ARTICOLAZIONI
MUSCOLI
PELLE

(B.Bricot)
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Misurazione dell’eterome-
ria degli arti inferiori a livello delle te-
ste femorali

1. ALTERAZIONI MORFOSTRUTTURALI
(dismorfismi, eterometrie, ecc.)
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2. Presenza di dolore

LA LEGGE DEI COMPENSI
ANTALGICI

Qualunque sia la causa della disfunzione

posturale, il corpo cerchera di assumere la
postura che garantira di ricevere il minore
disagio e la minore perdita di funzionalita.

Si avvia un sistema causa- effetto che puo
andare avanti finche il corpo e in grado di
“compensare”.
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La teoria di Vladimir Janda dimostra l'interdipendenza tra il sistema
muscoloscheletrico ed il Sistema Nervoso Centrale.

In particolare mette in relazione il tono muscolare con la presenza
del “dolore” cronico.

Janda"s mancle
imbalarce syrdromes
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PIEDE: VALGO PIATTO MISTO CAVO

3. PRESENZA DI DISFUNZIONI RECETTORIALI
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LA POSIZIONE MANDIBOLARE CONDIZIONA
(B.Bricot) LA POSIZIONE CERVICO-SCAPOLARE.
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RUOLO PRIMARIO DEL DIAFRAMMA
NELLEQUILIBRIO CORPOREO

DIAFRAMMA IN BLOCCO ESPIRATORIO

Tutte le catene posturali sono in interconnessione
attraverso il centro frenico
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STURALE VA IN “CRISI”

5. Disfunzioni del sistema ‘“cranio-sacrale”

www.fidal.it I Formia, 21-22 Settembre 2013 — Scuola Nazionale di Atletica Leggera — Aula Placanica 55



/%‘ '\'\ii}} ConiServizi

FEDERAZIONE ITALIANA

DI ATLETICA LEGGERA Scuola dello Sport

The Core Link
Similar Motion Model

Die Kernverbindung
Gleich Bewegendes Modell

Video 2
SDQranio

4
'

Os Sphenoidale

Similar Motion Model
Gleich Bewegendes Modell

Video 1

SDgranio

4 j

The Spine
Similar Motion Model

Die Wirbelsaule
Gleich Bewegendes Modell

30 C@n [#]
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Os Sacralis

Opposite Motion Model
Entgegengesetzt Bewegendes
Modell

30 _C}ran o

K
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EFFETTI SISTEMICI
DELLE DISFUNZIONI

CRANIO-SACRALI
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VARIAZIONI DELL’APPOGGIO PODALICO IN CORSO DI
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VARIAZIONI DELL'’APPOGGIO PODALICO IN CORSO DI
NORMALIZZAZIONE DEL SISTEMA CRANIO-SACRALE
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TIRO CON L’ARCO :
ANALISI BIOMECCANICA MULTIFATTORIALE PRIMA E
DOPO TRATTAMENTO DI RIEQUILIBRIO CRANIO-SACRALE
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Angolo colonna vertebrale- linea bacmo
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CICLISMO

ANALISI CINEMATICA

integrazione dati

DOPO TRATTAMENTO
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www.pedar.de

VALTAZIONE BAROPODOMETRICA
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CoP Gomitolo

DOPO TRATTAMENTO
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LE DIFFERENTI TENSIONI DEL DOBRSO PIATTO
/ PIANO SCAPOLARE ANTERIORE.

Tensione muscolare della
carniera carvico dorsale.
(Rigidita, dolore).

Tomsione ecovssiva dei muscoli
para - vortobrali Jombari,
{Rigidith, pesantezzs, barra),

Tonsioni articolari anomale in :
compression, traslazione.
(Dolore, rigidith),

Trozione ecoussiva del modio
gluteo sul grande trocanteve.
(Tandiniti, delori di insorzions ),

‘Femsdone componnatoria dei
muscoli dolly xaropa d'oes,
(Tendiniti, dolori).

Lo tension sul tricipite
ourile $0ne ragRiors

{Dalori dei polpacei).

Ultimi elementi anti gravitari,
1e dita afferrano il suolo :
esiste una pressione ecoessiva
sull'avampiede,

(Deformazione delle teste
metatarsali,

dita dolorose ad artiglio, calli ),

Lo spostamento anteriore
del centro di gravita é
generatore di numerose

tensioni muscolari

Italia
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| DISEQUILIBRI POSTURALI SONO ACCOMPAGNATI DA
ALTERAZIONI MIO-FASCIALI
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LE DISFUNZIONI DELLA MIOFASCIA

Le cause descritte in precedenza determinano
sovraccarico e microtraumi sui tessuti che si accumulano
lentamente e gradualmente.

Il sistema reagisce a questi stimoli anomali modificando il
comportamento meccanico della fascia, diminuendo la
sua elasticita e le sue capacita di autodifesa. Si modifica,
inoltre, la funzionalita del sistema di controllo
propriocettivo.

Di conseguenza si sviluppa una tensione “patologica”
che scatena dolori e la necessita di compensi: cio si
ripercuote in un perturbamento della funzione di altri
sistemi.

|
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CLINICA DELLA DISFUNZIONE MIOFASCIALE

*Ipertono muscolare

*Alterazioni della estensibilita’ ed elasticita’ (fino a fibrosi)
*Dolore spontaneo e/o evocato

*Presenza di trigger point

*Impotenza funzionale

L’ipercarico distrettuale determina effetti sull’apparato
locomotore

* Muscoli (lesioni acute, algie)

» Tessuto osteo-articolare (condropatie, artrosi, fratture da stress)
» Tendini e legamenti (tendiniti, tendinosi)

* Tessuto nervoso (compressione dei fasci sensitivi e/o0 motori)

|
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‘DIMINUZIONE DALLA CAPACITA’ DI PRESTAZIONE

‘DIMINUZIONE DELLE CAPACITA’ COORDINATIVE

‘PREDISPOSIZIONE PER LESIONI MUSCOLO-TENDINEE

*POSSIBILITA’ DI RECIDIVA DELLE STESSE
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*Ruolo attivo del SNC

‘Liberazione di & . *Disfunzione del
istamina, serotonina, /& = sistema simpatico
chinine,

prostaglandine N 4V -Alterazioni vascolari ed
g aumento del metabolismo

Sistema propriocettivo

‘Deplezione di ioni calcio e deficit ATP/ADP
nelle sedi muscolari ipersollecitate

|
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CELLULE:

*LINFOCITI

*MACROFAGI

*MASTOCITI

*ADIPOCITI

*FIBROBLASTI

CONDROBLASTI

*OSTEOBLASTI

*CEMENTOBLASTI ED ODONTOBLASTI

MATRICE EXTRACELLULARE:

*FIBRE ELASTICHE
*FIBRE RETICOLARI
*FIBRE COLLAGENE

*SOSTANZA FONDAMENTALE
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Dal punto di vista meccanico la matrice extracellulare si e
sviluppata per distribuire le tensioni generate da
movimento e gravita, secondo il modello di una struttura
a:

facolta di un sistema di
stabilizzarsi meccanicamente
col gioco di forze di tensione e
di decompressione che si
ripartiscono e si equilibrano
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| vantaggi della struttura sono:

-la a dell’insieme che supera
di molto la somma di quella dei suoi
componenti;

-la permette di ridurre il
peso di meta rispetto a dei sistemi
equivalenti in termine di resistenza
meccanica;

- la - ‘12 del sistema e simile a
quella di un sistema pneumatico; la
deformazione locale sotto un’azione
esterna si esaurira nell’insieme del

sistema.
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Matrice extracellulare: IL COLLAGENE

Il collagene € una proteina di breve
emivita. Le sue fibre sono raggruppate
in fasci e si formano in dipendenza
dalla tensione del tessuto.

Se la tensione del tessuto e continua,
lenta, prolungata, le molecole di
collagene si dispongono in serie, le
fibre ed i fasci si allungano.
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BIOFISICA DEL COLLAGENE

WoR ajea|qg

TRAFERIMENTO
INFORMAZIONALE VETTORIALE

s

CAMPO ELETTRICO

VETTORE FORZA

8
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S| PUO INTERAGIRE CON IL COLLAGENE?

E’ possibile attraverso:

*Sollecitazioni meccaniche (terapie manuali, vibrazioni,
onde acustiche)

*Sollecitazioni elettriche (elettroterapia)

Sollecitazioni magnetoelettriche (campi magnetoelettrici)
e trasferimento fotonico (Laser, cromoterapia)

‘TrasferimentotermicoN(diatermoterapia)
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L'INNERVAZIONE DEL TESSUTO CONNETTIVO

Mechanoreceptors in Fascia

Receptor tyvpe

Preferred location

Responsive to

Known resuits of stimulation

= Myotendinous
Golgi junctions Golgi tendon organ:
e attachement areas of to muscular contraction. Tonus decrease
— aponeuroses in related striated motor fibers.
— e ligaments of peripheral Other Golgi receptors: probably
joints to strong stretch only

TypeIb e joint capsules.
e DMyotendinous

Pacini junctions

& Paciniform

—&

deep capsular layers
spmal ligaments
investing muscular
tissues.

Rapid pressure changes and
vibrations

Used as proprioceptive feedback for
movement control. (sense of
kinesthesia).

Type II
e ILigaments of
Ruffini peripheral joints, Like Pacini. yet also to
e Dura mater sustained pressure.
= outer capsular layvers Inhibition of sympathetic activity.
and other tissues Specially responsive to
associated with tangential forces (lateral
regular stretching. stretch).
Type II =) o
e DNlost abundant ) )
Interstitial receptor tvpe. Found Rapid as well as sustamed Changes in vasodilation

¥

Type II & IV

almost everywhere.
even inside bones.
Highest density in
periosteum.

pressure changes.

50% are high threshold units.
and 50% are low threshold
units

plus apparently in plasma
extravasation.
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CHE COSA E’IL “CORE”?
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Muscoli locali {sistema dei muscoli stabilizzatori) Muscoli globali (sistema dei muscoli mobilizzatori)

Primari Secondari

Muscolo trasverso dall'addome Muscoli obliqui interm: dell'addome Muscolo retto dell’addome

Var muscoll dei dorso Muscolo obliquo esterno defl’addome Muscolo obliguo estemo dell’addome
(fibre mediali) g (fibre laterali)

Musoolo quadrate del fombi Muscoio grande psoas

Diaframma Muscolo sacrospinale

Muscali del pavimento pelvico Tratto toracico del muscolo Heo costale

Muscolo 1leo costale del lombi e tratto
lombare del muscolo lunghissimo del dorso

Tabella 1 - Muscoli del core (modificato da Faries, Greenwood 2007, 12).

8
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DEFINIZIONE DI CORE STABILITY E
CORE STRENGHT

STABILITA

postura
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FORZA DEL TRONCO
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55 giovani atleti/e 9 settimane di allenamento;
(statura 172,0+9,0 cm; Esercizi di stabilizzazione
peso 73,5:19,5 kg atera
Millsetal. | 30 gocatrici i pallavolo, | Test LPS, test di mobilita | 10 settimane di allenamento; | Nessuna corelazione signficativa
(2005) pallacanestro articolare, testdiforza | esercizi per fa muscolatura | tra | risultati de! pre-test
(statura 176,7+6,0 cm; | degli arti inferiori, profonda della regione della stabilits lombo-pelvica e
p&o73.2t5,8kﬂ test d'equilibrio lombo-pelvica a terra la prestazione sportiva;
& sullla swiss ball miglioramento dell'altezza di salto
29 giocatori di football Nessun allenamento
amencano
(statura 184,0=7,1 cm;
peso 100,522 .4 kg)
Nesseretal. wmmm | Nessun allenamento Nessuna interrelazione tra stabilita
(2009) | (statura 163,652 cm; del core e prestazioni i forza,
mm,mmw | di sprint e di safto
28 giovani donne Nessun allenamento
& uomini sani
(statura 168,8+12.5 cm;
peso 70,2+14.9 cm)
Satoetal. | 20 praticanti corsa : rSic 6 settimane di allenamento; | Miglioramento significativo
(2009)  (statura 168,4£9,6 cm, | Test, tempi- esercizi di stabilizazione | del tempo sui 5000 m, ma non
peso 70,1+15,3) mng,umw del tronco sulla swiss ball | nei tempi di contatto e
nella stabilita degll arti inferiori
*ps005 *ps001
Tabella 2 - Stabilita e allenamento del core nel settore deifalto livello sportivo.
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CORE STABILITY E LOMBALGIA

piu efficace delle linee-guida
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DEBOLEZZA CORE
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DEBOLEZZA CORE & Corsa
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Lc’l-.‘ /

DEBOLEZZA CORE & Ciclismo \“
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Test per la catena posteriore
(ischio-tibiali, glutei, multifido,
obliqui) e addominali

Bridge supino 1 gamba

(figura 1)

Valutiamo I'atteggiamento del tratto dorso
lombare, lombare e lombo-sacrale e di con-
seguenza del bacino indagando come viene
suddiviso il carico sui diversi muscoli coin-
volti. Valutiamo le differenze di gestione del
bacino tra destra e sinistra nell'appoggio
monopodalico, prendendo nota di shift
(spostamenti) o torsioni del tronco.

Figura 1 — Bridge supino a un agamba.
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Test per la catena laterale
(stabilizzatori della scapola,
obliqui, paravertebrali,
obliqui, medio gluteo,
abduttori arti inferiori)

Plank laterale in appoggio
sull'avambraccio

(figura 2

Valutiamo I'atteggiamento del bacino e del
tratto lombare, cercando il massimo alli-
neamento delle curve in neutralita senza
retro 0 ante pulsioni, si richiede |'atteggia-
mento fisiologico dell’articolazione coxo-
femorale e scapolo-toracica. Valutiamo
eventuali shift laterali o torsioni di tutte le
articolazioni coinvolte.

Figura 2 - Plank laterale.

#
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Test per la catena antigravitaria
(pettorali, paravertebrali

e stabilizzatori della scapola,
addominali, glutei, estensori
degli arti inferiori)

Plank a braccia tese

(figura 3)

Sul piano sagittale valutiamo I'atteggia-
mento delle curve della colonnag, la '
zione della testa, |'utilizzo dell’artico!

ne scapolo-toracica ¢ della coxo-femorale.
Sul piano frontale valutiamo shift laterali,
torsioni sulla colonna, instabilita e torsion
sui cingoli scapolari e pelvici, oltre che
carichi asimmetrici degli arti

Figura 3 - Plank a braccia tese.

#
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Fiprs 4 - Progrossiose per I cotena posturie-
e ¢ addominale. 2l Bridgy sepion n appogge
bigodalics; b Sridyw saping in appogzie meoe-
podaiica; cf Bridpn supino b ppozio msaspe-
dalico so disk propriocettivic d) Bridew sapime
In appegpie manogodalics s swive balf o
Bridge sspime com mamento dete deve corperec;
0 Eridyw sspins con aumente defle leve como-
ree & instablita distade; g Bridge mpleo con
relanerto dafieataldins vd purrto di sppog-
#0 prossimale,
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Figara 5 - Prugressione per ks catens lalarate,
al Plaok lsterale sempificato cen riduions

delin leve corpores; bl Mack brircwle con wide-
Zione deilfanca; ¢ Plask laterale con asambrac-
G0 in appogyio su dish propriocettise; d] Plask
latecale con avemibraccio In appogyio s swiss
ba¥ vincolata allte parets; o) Plank Mteesle con
avunbraccio in appogpio su disk progriocettia
o ottivarions Gslls muscolstera addutteria; 0
Flank laterale con appogpo instablie deghl arti
infeciork; ) Plook liternle con sppagyie Instai-
Je dogh arth lederiorl,

8
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Figura § - Pregressiose per la cobena artigralacie. o) Mank o breccia tese semplifical; b| Plask 2 barcela Yese con ghnoccaia Besses o Pland 2 brae-
cia fee ron eshrasione dellames; d] Plask & braccia plegats con contwespoesnns estemtions dellznca o dells spalla cpposts: of Plonk 30 swies boll ¢
gimocchia Besse; 1 Plaek 50 anfas 0ol 1] Flank cu swose Lal con estensione 62l 206 W) Pl I 00DOSPI0 Sag arambracsi & arfi minrind fessi g
owias bals 1 Plaok is oppogpio sugl aesmorsca ¢ arti inferion tesd 3u sdss ball,

#
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Figura 19 - Rotazioni del husto su swiss ball con appoggio alternato Figura 20 - Rotazioni del busto su swiss ball semza appoggio degli arti
degli arti lnferiori. inferiori,
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