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INFORTUNI

INTRODUZIONE

Il riscaldamento (warm up) ed il defati-
camento (cool down) sono molto spesso
sottovalutati dagli atleti, poiché consi-
derati una perdita di tempo.

Questa non consapevole considerazio-
ne porta spesso gli atleti ad effettuarli
in maniera superficiale o a considerali
come momenti ludici o di socializzazione.
Il riscaldamento e il defaticamento in re-
alta non sono momenti ludici e di svago
i cui esercizi possano essere effettua-
ti senza una vera logica sequenza, ma
devono essere una parte integrante
dell’allenamento a cui porre la dovuta
attenzione.

Il riscaldamento ha lo scopo di attivare
tutti i sistemi funzionali dell'atleta al fine
di portarlo nelle migliori condizioni psico-
fisiche atte ad effettuare |'allenamento
o la gara, per esprimere appieno le pro-
prie potenzialita.

Il defaticamento, al contrario, ha lo sco-
po di riportare il sistema dopo lo stress
da allenamento o da gara nelle condizioni

o M‘um:zm“-

Dott.ssa Maura Mannucci

'IMPORTANZA DEL
RISCALDAMENTO E DEL
DEFATICAMENTO PER
LA PREVENZIONE DEGLI

i di recupero.
oncorrono alla prevenzione

role il riscaldamento ed il de-
to sono anelli essenziali di una
a catena il cui risultato finale
stazione massima in assenza di
infortuni. )

IL RISCALDAMENTO E LA SUA
IMPORTANZA

Il riscaldamento " @ e costituito da due
fasi:

- Riscaldamento generale

- Riscaldamento specifico

Lobiettivo del riscaldamento generale e
quello di creare un aumento generaliz-
zato della temperatura del corpo al fine
di raggiungere la temperatura ottimale
(39°C) necessaria per far avvenire piu
rapidamente tutte le reazioni fisiologi-
che indispensabili per la capacita di pre-
stazione.
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2° PRE ATTIVAZIONE

RISCALDAMENTO SPECIFICO

ATTIVAZIONE

ALLENAMENTO
e/o GARA

DEFATICAMENTO

Gli effetti indotti da questo riscaldamento sono:

- aumento dell’irrorazione sanguigna dei tes-
suti;

- aumento della velocita di trasmissione
dell’impulso nervoso. Un aumento della tem-
peratura corporea di 2°C produce una accele-
razione della velocita di contrazione del 20%;

- aumentata sensibilita dei recettori senso-
riali. Importante soprattutto per la capacita
di prestazione coordinativa, poiché la preci-
sione dei movimenti sportivi dipende dalle in-
formazioni che i recettori inviano al sistema
nervoso centrale;

- riduzione delle resistenze visco-elastiche.
Sia la muscolatura che tendini e legamenti
diventano piu elastici ed estensibili, abbas-
sando cosi la predisposizione agli strappi e,
quindi, il pericolo di lesioni in movimenti spor-
tivi che sollecitano al massimo |'apparato
locomotorio attivo e passivo. Una maggiore
elasticita dei tessuti si tradurra anche in un
aumento del ROM articolare e in un aumen-
to dell’efficacia muscolare, considerato che
il muscolo sara in grado di contrarsi con piu
forza e di rilassarsi piu velocemente;

- un aumento della capacita di carico delle ar-
ticolazioni. |l riscaldamento aumenta la pro-
duzione di liquido sinoviale;

- un aumento dello stato di vigilanza. Lau-
mentata vigilanza svolge un’azione positiva
sul processo di apprendimento tecnico e sul-
la capacita di prestazione coordinativa miglio-
rando la precisione delle azioni motorie.

Il tutto si traduce in uno stato di pre-attivazione
generale che prepara |'atleta alla successiva fase
di riscaldamento specifico.

Nel riscaldamento specifico, si sfruttano gli ef-
fetti indotti dal riscaldamento generale con |'o-
biettivo di attivare e innalzare la temperatura, in

particolare nelle masse muscolari specifiche per

lo sport praticato, fino ad uno stato ottimale che

permettera:

- unacorretta coordinazione del gesto tecnico;

- una preparazione muscolare ed articolare
specifica al successivo impegno muscolare.

Per questa ragione, nel riscaldamento specifico
alcuni degli esercizi proposti sono molto simili o
corrispondono alla struttura dinamica e cinemati-
ca degli esercizi di allenamento e/o gara tanto da
poter passare senza soluzione di continuita dal
riscaldamento all'allenamento e/o gara.

Ne e un esempio il warm-up nelle gare di pesistica
in cui gli atleti iniziano il riscaldamento specifico
con bilanciere scarico per poi incrementare pro-
gressivamente i carichi, in funzione delle alzate
che dovranno effettuare in gara.

Un’aspetto importante da sottolineare e che il
riscaldamento, oltre ad essere. sport-specifico,
dovra anche tenere conto delle caratteristiche
dell’atleta ed il suo effetto dovra essere studiato
nel corso di piu allenamenti per essere validato.
E fondamentale inoltre, che la tipologia, il volu-
me e l'intensita dei metodi di riscaldamento non
vengano mai radicalmente modificati prima di una
gara, in quanto un eccesso od una carenza nel
loro dosaggio potrebberoc essere correlati con
una diminuzione della prestazione o con un infor-
tunio.
Detto questo, la domanda potrebbe sorgere
spontanea: “perché allora non iniziare diretta-
mente con il riscaldamento specifico? Si potrebbe
risparmiare tempo!”
Questo non e possibile, perché il risparmiare
tempo si tradurrebbe in:
- aumentato rischio di infortuni, poiché si
ometterebbe tutta quella parte relativa alla
pre-attivazione del sistema;
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- . non corretta esecuzione del programma di alle-
namento, poiché iniziandolo non perfettamente
riscaldati, sia per evitare infortuni, sia perché
non perfettamente attivati, si effettuerebbe
parte di esso con intensita minore.

L'unico modo per iniziare direttamente con il riscal-
damento specifico, evitando infortuni svolgendo un
allenamento al massimo delle proprie potenzialita,
potrebbe essere quello di effettuare un riscalda-
mento specifico pit lungo (pari alla somma delle due
diverse modalita di riscaldamento) in modo tale da
ottenere comungque sia I'aumento generalizzato della
temperatura corporea (38° C) sia |'innalzamento ot-
timale delle masse muscolari specifiche per lo sport
praticato.

In questo caso, il riscaldamento specifico dovra es-
sere iniziato con una intensita minore del normale,
che verra progressivamente incrementata con |l
procedere del riscaldamento stesso.

Detto questo, non avendo benefici in termini di tem-
po, si consiglia comungue, per una migliore attivazio-
ne di tutti i sistemi funzionali dell’atleta e quindi ai
fini di una migliore prestazione, di effettuare entram-
bi i tipi di riscaldamento.

LA DURATA DEL RISCALDAMENTO

La durata del riscaldamento "’ non e fissa ed e in-
fluenzata da fattori endogeni ed esogeni.

Tra quelli endogeni si elencano:

- eta

- Stato dell'allenamento dell'atleta.

- Caratteristiche individuali dell'atleta.

- Motivazione ed atteggiamento psichico.

Tra i fattori esogeni si evidenziano:
- orario dell’allenamento e/o gara.
- Temperatura esterna o condizioni climatiche.

L'eta. L'eta non influenza il
tipo di riscaldamento, ma
la sua intensita ed il tempo
di esecuzione. Negli atleti
piu anziani, questa tipolo-
gia di esercitazioni dovra
rispettare una piu attenta
progressione, in quanto |l
muscolo, a causa di modi-
ficazioni fisiologiche legate
all'invecchiamento, perde
molto della sua capacita
elastica e quindi sara mag-
giormente soggetto a ri-
schio di infortuni.

Lo stato di

allenamento dell’atleta.
Questo aspetto influenza
sia la durata che l'intensita
del riscaldamento.

Un atleta poco allenato do-
vra omettere di effettuare
la stessa tipologia di riscal-
damento che effettuava
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guando era allenato, in quanto un riscaldamento
troppo intenso puo produrre un affaticamento
muscolare tale da generare un peggioramento
delle capacita prestative con conseguente mag-
gior rischio di infortuni.

Le caratteristiche individuali dell’atleta.
Rappresentano un altro fattore importante da
tenere in considerazione. Alcune tipologie di
atleti hanno necessita di pochi stimoli intensi
per entrare in condizione, mentre altri hanno
bisogno di maggiori e differenti stimoli per rag-
giungere la medesima condizione.

La motivazione e |'atteggiamento psichico.

La motivazione e I'atteggiamento psichico verso
il riscaldamento ne condizionano I'efficacia.

In letteratura, alcuni studi evidenziano come
una non accettazione o una sottovalutazione
dello stesso possano causare una riduzione se
non addirittura un'assenza di benefici, mentre
in caso contrario si notano incrementi nell'ef-
ficacia.

L'orario dell’allenamento e/o gara.

L'orario dell'allenamento e della gara modifica i
tempi del riscaldamento.

Alcuni test motori hanno messo in evidenza
come la capacita di prestazione fisica aumen-
ti durante la giornata. Al mattino ad esempio,
appena svegli, le diverse funzioni del corpo sono
pit rallentate, poiché durante il sonno vengono
fisiologicamente “disattivate”. Ci vorra quindi un
certo lasso di tempo affinché ritornino alla loro
normale funzionalita. Anche I'irrorazione sangui-
gna migliora con il movimento, quindi la mattina
sara sicuramente peggiore che in altre ore della
giornata. La temperatura basale, infine, aumen-
ta nell'arco della giornata; raggiungendo il suo
picco massimo intorno alle 15:00. Ne consegue
che al mattino il riscaldamento dovra essere piu
graduale e prolungato rispetto ad altri orari del-
la giornata.

PREVENZIONE E
RIABILITAZIONE
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La temperatura esterna o le
condizioni climatiche.

Anche queste influenzano molto
il processo di riscaldamento.

In caso di temperature basse,
esso dovra essere piu prolunga-
to.In caso di temperature eleva-
te, esso dovra essere ovviamen-
te ridotto.

QUANDO RISCALDARSI

Il tempo che deve intercorrere
tra la conclusione del riscalda-
mento e la partenza di una gara/
allenamento deve essere di cir-
ca cinque-dieci minuti in quan-
to, in questo lasso di tempo, la
temperatura muscolare ancora
non inizia a diminuire e, quindi, si
conserva pienamente |'effetto
del riscaldamento sulla capacita
di prestazione.

ATTIVITA PROPOSTE

PER IL RISCALDAMENTO

Tra le attivita proposte per il ri-

scaldamento la letteratura pro-

pone:

- esercizio cardiorespiratorio
moderato (al 40% circa della
HR reserve) che implichi il mo-
vimento dei principali gruppi
muscolari e puo essere effet-
tuato sfruttando la corsa, la
bicicletta, il salto della corda,
il vogatore.

- Esercizi di riscaldamento e di
attivazione muscolare speci-
fici per lo sport praticato.

- Stretching (non in tutti gli
sport).

- Foam roller e barre da mas-
saggio (solo se effettuato co-
stantemente).

Dello stretching, del foam roller
e delle barre da massaggio si
trattera piu avanti.

IL DEFATICAMENTO E LA
SUA IMPORTANZA

Il defaticamento e rappresenta-
to da tutte quelle attivita che,
dopo un carico fisico, portano
nuovamente |'organismo in uno
stato di scarico, di rilassamen-
to e riposo, fornendo cosi un im-
portante contributo al recupero
indispensabile per un successi-
vo allenamento ottimale.

Come il riscaldamento e
sport-specifico e deve tenere
conto delle variabili esogene ed
endogene dell'atleta, cosi anche

il defaticamento dovra tenere
conto di tali variabili. In linea
di massima, si puo evidenzia-
re che mentre nel warm up lo
stimolo globale iniziale e blando
e progressivamente diverra piu
intenso e dinamico, nel defatica-
mento |'andamento del carico e
diametralmente opposto.

La durata del defaticamento

In generale la durata del defati-
camento varia in base al carico
di lavoro effettuato dall’atleta e
dal suo stato di allenamento.

In caso di carico o di lavoro
blando, o nel caso di atleta che
si trovi in un pessimo stato di
allenamento, il defaticamento
sara piu breve, mentre in caso
di carico di lavoro pesante il de-
faticamento dovra essere piu
lungo.

Attivita proposte per

il defaticamento

Tra le attivita proposte per il

defaticamento sono consigliate:

- attivitka motorie blande
come la corsa lenta, la pe-
dalata blanda, ecc.

- Stretching.

- Ginnastica Posturale.

- Foam roller e barre da mas-
saggio.

STRETCHING

Lo stretching e una pratica mol-
to utilizzata nello sport in quan-
to e in grado di migliorare la fles-
sibilita muscolare, inducendo un
miglioramento della prestazione
muscolare ed una diminuzione
del rischio di infortuni.

Studi clinici, sulla prevenzione
delle DOMS, hanno messo in
evidenza che lo stretching e an-
che utile nella prevenzione di tali
dolori, ma non nella cura degli
Stessi. 12013

La sua efficacia risiede nel fat-
to che - aumentando la flessi-
bilita muscolare - permette al
muscolo di rispondere meglio
all'esercizio fisico, limitandone il
danneggiamento.

La sua inefficacia nella cura sta
nel fatto che una volta insorto
il danneggiamento muscolare
lo stretching statico ed il PNF
non possono fare nulla per mi-
gliorare la situazione, anzi, nel
caso della PNF, le contrazioni
muscolari richieste potrebbero

causare una risposta intensifi-
cata di tipo infiammatorio con
conseguente aggravamento del
sintomo, poiché aggiungono un
carico ulteriore su un muscolo
gia danneggiato. ¥

Essendoci ancora gran con-
fusione su quale sia il momen-
to migliore per effettuare lo
stretching, ci teniamo a sotto-
lineare che per quanto riguarda
gli sport di forza, la letteratu-
ra scientifica mette in eviden-
za che esso non deve essere
effettuato ne durante il riscal-
damento (in quanto si & messo
in evidenza che sia lo stretching
statico che quello balistico pro-
ducono una diminuzione di tale
forza 117 118 119 ne durante il de-
faticamento, ma in una apposita
seduta a parte.

Altri accorgimenti importanti da

tenere in considerazione sono:

- che lo stretching non va ef-
fettuato su muscoli freddi,
poiché aumenta il rischio di
danno al tessuto connettivo.
Per questo motivo, si con-
siglia di effettuarlo o subito
dopo il riscaldamento (qualo-
ra la tipologia di sport lo pre-
veda) o nel defaticamento;

- che Vlintensita dell'allunga-
mento non deve essere ne ec-
cessiva né troppo prolungata
nel tempo, poiché potrebbe
creare ischemia tissutale
con conseguente infiamma-
zione soprattutto nelle zone
inserzionali.

La giusta tensione da ottene-

re su una scala da 0 a 10 (O

nessuna tensione; 10 massima

tensione sopportabile) e una

tensione intorno a 5.

Ginnastica Posturale

E una metodica fisioterapica
che viene utilizzata al fine di ot-
tenere un corretto rilasciamen-
to miofasciale.

Lo scopo della ginnastica postu-
rale” e quello di posizionare le
articolazioni il piu possibile ver-
so il loro asse anatomico di rife-
rimento con lo scopo di allunga-
re in maniera ottimale il sistema
muscolo fasciale, al contrario
dello stretching che puo forni-
re solamente un allungamento
muscolare grossolano, poiché
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andra ad allungare il muscolo assecondando le va-
riazioni anatomiche.

Gli atleti, dopo aver eseguito un corretto training
con il proprio fisioterapista, potranno, a fine alle-
namento, effettuare da soli gli esercizi di ginna-
stica posturale.

Foam roller e barre da massaggio

Insieme alla posturale, il foam roller e le barre da
massaggio sono altri tipi di trattamento utili al
rilasciamento miofasciale.

| foam roller sono dei rotoli di poliuretano dispo-
nibili in diverse dimensioni e densita di schiuma
che vanno posizionati sotto la zona da trattare e
|'auto trattamento si esegue “rullandocisi” sopra.
Il trattamento pud essere piu 0 meno intenso in
base alla quantita di peso corporeo che la persona
decide di scaricarvi sopra ©.

Per quanto riguarda le barre da massaggio (an-
ch’esse disponibili in diverse forme, materiali e
dimensioni) vanno posizionate sopra la zona da
trattare e |'autotrattamento si esegue “rullando”
la barra. Il trattamento pud essere piu 0 meno in-
tenso in base a quanta pressione viene esercitata
dagli arti superiori.®

Diversi studi scientifici dimostrano che questi
strumenti, fornendo un rilasciamento miofasciale,
sono utili per migliorare la mobilita articolare (a
breve termine), facilitare il recupero muscolare e
limitare le DOMS®.

Per quanto riguarda I'incremento della flessibilita
& stato dimostrato che a livello del quadricipite e
del bicipite femorale sono piu efficaci rispetto allo
stretching statico e dinamico!?.

Non vi e invece conferma circa la loro efficacia
sull’attivazione muscolare.

Alcuni studi riportano che il loro utilizzo non osta-
cola la prestazione muscolare, altri invece hanno
evidenziato una diminuzione di attivazione musco-
lare del bicipite femorale a seguito di un tratta-
mento del quadricipite con foam roller, ma non il
contrario, ipotizzando che, essendo il trattamen-
to del quadricipite piu doloroso di quello del bicipi-
te femorale, la causa sia una inibizione reciproca
data dalla percezione del dolore agonista"".

Da questo si evince che mentre il foam roller &
sicuramente utile nel defaticamento, per quanto
riguarda il riscaldamento puo essere utilizzato
solamente da atleti che ne fanno un uso conti-

nuativo, in modo tale che il massaggio da esso
prodotto non sia eccessivamente doloroso gene-
rando di conseguenza una inibizione reciproca.

PESISTICA: ELEMENTI DA TENERE

IN CONSIDERAZIONE PER LIMITARE

GLI INFORTUNI

Dal momento che la pesistica e caratterizzata
dalla ripetizione continua di un movimento ad alta
velocita con sovraccarichi sub massimali - massi-
mali, le strutture anatomiche sottoposte a tale
sollecitazione meccanica nel tempo possono an-
dare incontro a patologie da iperuso. La frequen-
za e la velocita con cui queste patologie possono
insorgere non e fissa, ma e subordinata alla cor-
retta gestione del corpo, ossia alla messa in atto
di tutte quelle misure preventive atte a limitarne
la genesi.

Tenendo in considerazione la biomeccanica del ge-
sto atletico della pesistica, le articolazioni mag-
giormente colpite da iperuso possono essere®:

- il ginocchio;

- il rachide lombare;

- la spalla.

Non va dimenticato inoltre che le altre articolazio-
ni coinvolte nel gesto atletico possono incorrere
esse stesse in patologie inflammatorie o degene-
rative oppure essere causa di sintomatologia do-
lorosa su un altro distretto anatomico. E' quello
che in Osteopatia viene chiamato il gioco IPO-IPER
7 pssia il corpo al fine di supplire al minor movi-
mento di una zona corporea (IPO) fa lavorare mag-
giormente altre zone (IPER), al fine di mantenere
un equilibrio. Se questo nuovo equilibrio e econo-
mico per il sistema non si generera sintomatolo-
gia dolorosa, altrimenti la zona IPER diverra sede
di dolore poiché ipersollecitata.

Ginocchio: un tipico dolore del ginocchio (IPER) ad

esempio, potrebbe essere causato da“:

- una perdita di mobilita (IPO) dell'articolazione
tibiotarsica;

- una perdita di mobilita (IPO) dell’articolazione
coxofemorale;

- una retrazione fasciale (IPO) della catena ci-
netica posteriore o anteriore.
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Rachide lombare: un dolore lombare (IPER) invece

potrebbe essere causato da una perdita di mobi-

lita (IPO) a livello™:

- dell'arto inferiore (ginocchio, anca, caviglia,
retrazioni fasciali);

- delle dorsali (problematica articolare e
fasciale);

- del diaframma toracico;

- del diaframma pelvico.

Oppure potrebbe essere causato da una instabi-
lita stessa della zona per inadeguato allenamento
del core, poiche le rilevanti forze dinamiche che
si vengono a sviluppare durante |'esecuzione del
gesto tecnico presuppongono un importante
coinvolgimento di questa struttura espresso in
termini di stabilizzazione funzionale M®,

Spalla: la spalla, essendo |'articolazione piu insta-
bile e piu mobile del corpo umano, necessita di
una maggiore attenzione © poiché, nella pesistica
in particolare, cosi come nei lanci, essa e sotto-
posta a stress ripetitivi con velocita angolari no-
tevoli ed importanti carichi esterni, che la espon-
gono alla genesi di instabilita o impingement® .

Linstabilita o I'impingement (IPER) possono esse-

re generati da®:

- cattiva mobilita articolare (IPO);

- cattiva estensibilita muscolare (IPO);

- instabilita funzionale (IPOJ;

- deficit del controllo neuromuscolare (proprio-
cezione, coordinazione);

- squilibrio muscolare.

Cattiva mobilita articolare e cattiva estensibi-
lita muscolare®®,

Per cattiva mobilita articolare non intendiamo so-
lamente quella del complesso spalla (una rigidita
della capsula posteriore durante il movimento di
flessione facilita la risalita della testa omerale
verso la volta coraco-acromiale, predisponendo
all'impingement; oppure un ipo-movimento scapo-
lare puo alterare il ritmo scapolo-toracico e suc-
cessivamente gleno-omerale) ma anche quella del
torace, del rachide dorsale, della giunzione cer-
vico-toracica, della prono-supinazione dell’'avam-
braccio. Di conseguenza, quando si evidenzia una
cattiva estensibilita muscolare si fa riferimento
non soltanto ai muscoli della spalla, ma anche a
quelli dell'avambraccio, braccio, regione cervicale
e toracica.

Instabilita funzionale e deficit di controllo
neuromuscolare®®,

Linstabilita funzionale della spalla non va circo-
scritta alla sola alterazione della muscolatura
scapolo-omerale, ma va estesa anche alla mu-
scolatura scapolo-toracica ed al complesso lom-
bo-pelvico (core).

| muscoli della cuffia, infatti, attraverso una con-
trazione sinergica esercitano una azione di stabi-
lizzazione primaria sulla gleno-omerale in associa-
zione al capo lungo del bicipite® @,

| muscoli scapolari, invece, forniscono una stabili-
ta prossimale di questa articolazione (scapolo-to-
racica) quale premessa per una stabilita distale
(gleno-omerale).

Il core infine rappresenta |'elemento primario di
tutta la stabilita, poiché il complesso del core
controlla tutta la catena cinetica muscolare.

A conferma di questo, studi riguardanti la stabi-

lizzazione lombare hanno evidenziato:

- una contrazione anticipatoria del muscolo
trasverso dell'addome ad ogni movimento del
braCCiO(S) (21);

- la presenza di una relazione tra una disfun-
zione scapolare e un deficit muscolare lom-
bo-pelvico (Young 1998)® @2,

- una buona stabilita lombo-pelvica garantisce
una corretta distribuzione di‘energia cinetica
agli arti inferiori e superiori.

Nel controllo della stabilizzazione muscolare, an-
che la propriocezione riveste un ruolo di capitale
importanza: infatti, dagli studi effettuati nell'ulti-
mo decennio € emerso che le informazioni proprio-
cettive partecipano al timing e alla pianificazione
del movimento® 23 @4,
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L'IMPORTANZA DEL RISCALDAMENTO E DEL DEFATICAMENTO PER LA PREVENZIONE DEGL! INFORTUNI

PREVENZIONE E
RIABILITAZIONE

Infatti, la propriocezione® e |l
risultato di una interazione con-
tinua tra impulsi afferenti ed ef-
ferenti.

La componente afferente di
maggior rilievo e la kinestesia,
ossia la capacita di distinguere
la posizione articolare, il peso
relativo delle parti del corpo, i
movimenti articolari compresa
la direzione, I'ampiezza e la ve-
locita.

La componente efferente e la
risposta che segue allo stimolo
afferente e che coordina e se-
leziona le contrazioni muscolari
idonee, cioé necessarie a sta-
bilizzare I'articolazione e/o a
modificarne la posizione cosi da
prevenire uno spostamento ec-
cessivo.

Bisogna tenere in considerazio-
ne pero che queste particolari
capacita propriocettive e coordi-
native sono influenzate dalla stan-
chezza muscolare che ne condi-

Bibliografia

ziona la qualita; pertanto, nella
somministrazione degli esercizi
con un rilevante contenuto tec-
nico, occorre non raggiungere
mai la condizione di profonda
stanchezza muscolare.

Squilibrio muscolare®®©,

Lo squilibrio muscolare puo
portare alla genesi dell'impin-
gement. Infatti, il meccanismo
piu importante per la preven-
zione dell'impingement e il
mantenimento dei meccanismi
di depressione della testa ome-
rale, che e affidata al corretto
equilibrio dei muscoli della cuf-
fia.

Inoltre le fibre inferiori della cuf-
fia bilanciano la tendenza del del-
toide a sviluppare una trazione
verso |'alto della testa omerale
garantendo, durante il movimen-
to, il cosi detto centraggio dina-
mico della testa omerale all'in-
terno della glena.

g ——

oc- 15,

ariucci (Cap.

J Hum Kinet. 2012 Dec;
0079-4. Epub 2012 Dec

ol-down does not:'a ra
bert RD, -Aust J Physiotl

In aggiunta a questo aspetto,
va tenuto in considerazione che
negli sport cosiddetti overhead
si puo verificare un affaticamen-
to degli extrarotatori (sovra-
spinato, sottospinato, piccolo
rotondo) rispetto al deltoide e
al gran pettorale. Avremo quindi
una ipostenia dei depressori ri-
spetto agli elevatori della testa
omerale con conseguente predi-
sposizione al conflitto.

In conclusione, indipendente-

mente dall'articolazione presa

in esame, gli accorgimenti da
prendere seriamente in consi-
derazione sono:

- forza muscolare equilibrata
tra agonisti ed antagonisti
nei vari distretti corporei;

- buona forza del core;

- buona mobilita articolare;

- buona estensibilita musco-
lare;

- buone qualita propriocettive
e coordinative.

The effect of warm-up and cool-down exercise on

set muscle soreness in the quadﬁceps muscle:

controlled trial, Olsen O, Sjghaug M,
59-68.
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