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I1 rinforzo muscolare
del distretto lomboaddominale

Paolo Pizzettt Michele Romano Francesco Saveri

a muscolatura vertebrale pud essere sud-

divisa sia utilizzando un criterio anato-

mico sia in base alla funzione biomecca-

nica. Anatomicamente, infatti, i muscoli

si suddividono in muscoli profondi, in-

termedi e superficiali, mentre sul piano
biomeccanico in muscoli stabilizzatori locali,
stabilizzatori globali e mobilizzatori globali. So-
prattutto a livello lombare questa suddivisione
& molto importante per impostare un corretto
programma di lavoro per il ricondizionamento
muscolare. Sul piano anatomico, i muscoli si di-
spongono sia anteriormente sia posteriormente
in pil piani (tabella 1).

L’organizzazione anatomica dei muscoli
lombari rispecchia anche quella funzionale. In-
fatti, i muscoli pilt superficiali, sia anteriormen-
te sia posteriormente, sono quelli che hanno la
funzione di cambiare la posizione del tronco
nello spazio: i mobilizzatori globali. Sono mu-
scoli lunghi con forte vocazione dinamica che
hanno la funzione di generare e accelerare il
movimento.

11 piano intermedio viene occupato dai mu-
scoli stabilizzatori globali. Questi muscoli hanno
anch’essi la funzione di produrre il movimento,
ma lavorano principalmente per il controllo ec-
centrico del movimento articolare. Pili in con-
creto, regolano Pazione dei mobilizzatori globali
operando anche come deceleratori nei movi-
menti di rotazione. La loro azione e attivazione
¢ dipendente dalla direzione del movimento.

A livello profondo si trovano, invece, i mu-
scoli corti che non hanno una grande leva arti-
colare e che non funzionano per la produzione
del movimento, ma per il controllo dell’alline-
amento articolare. Mantengono ciog le vertebre
coerenti tra di loro durante 'azione coordinata
dei mobilizzatori e stabilizzatori globali.

Questa specifica organizzazione anatomica e
funzionale conduce, allora, a cambiare 'approc-
cio al lavoro muscolare del tratto lombare uti-
lizzando non pit esercizi indirizzati prevalente-
mente alla muscolatura volontaria superficiale,
ma esercizi pilt specifici e mirati considerando
i diversi piani anatomici, la diversa suddivisione

Tabella1  Muscolatura: organizzazione anatdmica e funzionale
MUSCOLATURA PIANO ANATOMICO PIANO BIOMECCANICO AZIONE
Anteriore Superficiale: retto delladdome Mobilizzatore globale Flessione del tronco

Intermedio:
obligui interni ed esterni

Profondo: traverso dell'addome;

fasci profondi dello psoas;
fasci profondi degli obligui interni

Posteriore Superficiale: ileo costale; gran dorsale

Intermedio:

multifido superficiale; spinali
Profondo:

fibre profonde del multifido

Stabilizzatori globali Controllo rotazione

Stabilizzator! profondi Controllo
posizione vertebrale

Mobilizzatori globali Estensicne, raddrizzamento

Stabilizzatori gloBali Controllo flessione

Stabilizzatore locale © Controllo
' posizione vertebrale
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funzionale e le differenze neurofisologiche di
tutta la muscolatura lombare.

La divisione in muscolatura stabilizzatrice ¢
mobilizzatrice coinvolge infatti anche il piano
di controllo neurale di questi muscoli. Questo
supporta nuovamente la necessita di diversifi-
care il lavoro del muscolo quando indirizziamo
il nostro intervento alla porzione lombare della
colonna.

Il muscolo & costituito principalmente da
due tipi di unitd motorie: unitd motorie veloci
(umv), presenti principalmente nella muscola-
tura superficiale, cio¢ nei mobilizzatori globali,
e unita motorie lente (UML) predominanti nella
muscolatura profonda o stabilizzatrice. Le umv
(reclutamento fasico) permettono un’alta velo-
citd di contrazione e di forza, ma necessitano di
un stimolo maggiore per il reclutamento, poiché
sono meno sensibili e presentano un’affatica-
bilita precoce. Di conseguenza, I'allenamento
dei muscoli dove predominano le umv prevede
attivitd ad alto carico e velocita, che presuppone
non solo contrazioni massimali coscienti, ma
anche esercizi con ampi e repentini cambia-
menti del centro di gravita o utilizzo di carichi

pesanti. Le uML (reclutamento tonico) generano
una velocitid di contrazione lenta e con bassa
forza, sono piu sensibili delle altre, non neces-
sitano di grandi stimoli per I'attivazione e hanno
un’alta resistenza alla fatica. Il reclutamento
delle umL si realizza tramite esercizi a basso
carico € svolti in maniera lenta. Per facilitare il
reclutamento di queste unita si deve cercare di
aumentare gli stimoli propriocettivi e mantenere
il piti possibile la forza di contrazione costante
durante Ja tenuta delle posizioni.

L’allenamento della muscolatura nel distret-
to lombare e addominale prevede interventi
differenziati secondo le specifiche caratteristi-
che delle unitd muscolari che si vogliono coin-
volgere.

MUSCOLI MOBILIZZATORI

Come gia precisato, il compito di questi
muscoli & generare movimento (umv): allora
si tratta di distinguere i due piani (anteriore e
posteriore). Anteriormente si tratta del muscolo
retto dell’addome, la cui azione consiste nella
flessione del tronco. L’allenamento viene svol-

Sulla Terra tutti gli esseri viventi € non viventi sono sotto-
posti alla forza di gravita, che ne regola e modifica in manie-
raimportante le funzionalita dei loro apparati, Come la fun-
zicnalita del sistema scheletrico & strettamente dipendente
dalla forza di gravita anche il controllo motorio e il tessuto
muscolare sono progettati per reagire a questa sollecitazio-
ne primaria.

La nostra vita si & generata su questo pianeta ed & per
guesto pianeta che siame “progettati”a vivere; quindi, tutto
questo cambia quande i si trova a vivere in condizioni di
assenza di gravita o di microgravita, Negli astronauti infatti,
persone sottoposte per periadi pit o meno lunghi a condi-
Zioni di gravita differenti rispetto & quelle per cui i loro carpi
si sono evolutt e adattati, la struttura dell'osso, ia sua capa-
cita di mantenere la sua compattezza, la qualita dei musco-
li e le capacita di controllo motorio risultano essere notevol-
mente alterate gid depo periodi relativamente brevi di
permanenza nello spazio.

Permantenere le sue qualita istologiche e la sua efficienza
contrattile, il muscolo ha strutturato la sua funzione intorno
allo sforzo al movimento contro resistenza e alle continue
contrazioni necessarie per mantenere la stazione eretta.

EFFETTI DELLA MANCANZA DELLA FORZA DI GRAVITA SUI MUSCOLI

Tutto questo & dimostrato dal fatto che a un aumento dell’
atiivita fisica e del carico abituale a cuiil muscolo & sottopo-
sto, questo aumenta il suc volume. In condizioni di assenza
di gravitd, queste necessita da parte del muscolo vengono
meno: nello spazio nen serve contrarre i muscoli per vincere
la forza di gravita quindii muscoli lavorano con una richiesta
minaore rispetto a quella per cui si sono adattati durante ta
vita sulla Terra. Cid comporta una riduzione della massa mu-
scolare del 20-30% gia dopo poche settimane di permanen-
za inquota, cosi come tende a ridursi sulla Terra con 'avanza-
redell'eta, con la sedentarieta e con |a disabilita di qualungue

tipo. Alla riduzione della massa muscolare si associa una

perdita di forza e soprattutto di forza esplosiva (massima
potenza muscolare), che richiede una fine coordinazione

dell'attivazione di pitt muscoli. Dopo un anne di permanenza

nello spazio Ja riduzione della forza e della potenza muscola-
re arriva fino al 40-60% del valore precedente. Il tempo di
recupero, al ritorno sullaTerra, pare sia tanto pil lungo quan-

to maggiore é stata la durata del volo. Recenti studiindicano
che dopo 450 giorni di volo spaziale, pur essendo gli astro-
nauti perfettamente sani e in piena formafisica, & necessario
un periodo anche di un anno per il completo recupero.
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IL TIMING DI ATTIVAZIONE

Per stabilitd vertebrale si intende la capacita delle vertebre
di rimanere coase durante i fisologici movimenti della co-
lonna. Numerasi fattori contribuiscono alla produzione del-
la stabilita vertebrale, fattori strutturali come l'orientamento
delle faccette articolari e la qualita legamentosa, e fattori di
controllo neuromotorio come la sequenza di attivazione,
cicé la coordinazione tra i muscoli stabilizzatori della colon-
na e quelli mobilizzatori sia della colonna sia degli arti.

Per esempio diversi studi hanno osservato come la posi-
zione e la direzione del movimento degli arti superiori mo-
difichino la sequenza di attivazione dei muscoli della stabi-
lita vertebrale.

Per esempio nei movimenti di flessione del braccio i mu-
scoli paraspinali si attivano prima def muscoli addominalie
al contrario durante I'esiensione del braccio ¢i sara un'atti-
vazione prima dei musceli addominali e poi di quelli para-
spinali. E importante sottolineare anche come la profondita
delle fibre giochi un ruolo in questi meccanismi. Si & osser-
vato che le fibre profonde, probabilmente perché le pil: vi-

to con esercizi di contrazione concentrica ad
alto sforzo e velacita (figura 1). Posteriormente
si tratta, invece, dei muscoli ileocostali e gran
dorsale: 1a funzione di questi due muscoli prin-
cipalmente & quella dell'estensione del tronco. 1l
rinforzo di questi muscoli si ottiene con esercizi
di contrazioni concentriche (figura 2).

Figura 1
In posizione supina con le mani alla nuca:

contrazioni dei muscoli addominali
sollevando testa e spalle.

Figura 2

In posizione prona:
estensione del tronco con le braccia tese.

DEI MUSCOLI STABILIZZATORI DEL TRATTO LOMBARE

cine ai fulcri articolari, si attivano prima di quelle superficia-
1. 1l muscolo multifido per esempio ha una contrazione
anticipata e indipendente rispetto al muscolo lungo del
dorso, secondo i movimenti delle braccia.

Per fare altri esempi nei movimenti diflessione del rachide
il multifide si mantiene attive durante tutta l'escursione del
movimento mentre i muscoli pit superficiali si disattivano
con l'aumento del ROM. Il muscolo traverso dell'addome &
guello che mantiene costante la sua attivita in tutti i movi-
menti della colonna. Durante il carico assiale (I'atterraggic
dopo un salio) la sequenza di attivazione & la sequente: tra-
sverso dell'addome, obliquiinterni ed esterni; retto dell’addeo-
me e infine gli erettori spinali; dalia profondita alla superficie.

Si ricorda infine che i muscoli stabilizzatori delia colonna,
stabilizzatori locali in primis, si attivano in maniera anticipa-
toria il movimento, sono Cioé preprogrammati, non servira
quindi rieducarli in maniera isolata ma sara necessario inclu-
dere la loro attivazione in mevimenti funzionali sempre pid
complessi.

MUSCOLI STABILIZZATORI GLOBALI

11 loro compito & di controllare 'ampiezza
di movimento, il ritorno contro gravita e tenere
isometricamente la posizione (UML). Anterior-
mente riguardano i muscoli obliqui interni ed
esterni: questi muscoli hanno la funzione di

-
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controllare la rotazione. L’allenamento con-
sistera in esercizi di contrazione isometrica di
controllo della rotazione del tronco (figura 3).
Posteriormente, il gruppo muscolare costituto
da muscolo multifido — fasci superficiali — e

Figura 3

In posizione seduta di lato a una parete.

Le braccia sono tese e le mani tengona un bastone
che tocca con una delle estremita la parete:
eseguire torsioni contro resistenza.

Figura 4

In posizione seduta in strapiombo posteriore:
elevazione ed estensione alternata delle braccia.

Figura 5
Respirare gonfiando alternativamente 'addome

e il torace. A ogni respiro schiacciare
il tratto lombare a terra.

muscoli spinali ha il compito di controllare la
flessione del tronco. L’allenamento verra svolto
con esercizi di controllo della posizione con
attivazione muscolare tramite perturbazioni

(figura 4).

MUSCOLI STABILIZZATORI LOCALI

Il compito di questi muscoli & quello di
controllare la posizione neutra delle vertebre
(uML): anteriormente si tratta del muscolo tra-
sverso dell'addome, dei fasci profondi degli
addominali obliqui e dei fasci profondi dello
psoas; posteriormente riguarda invece 'azione
del muscolo multifido (fasci profondi).

L’allenamento della muscolatura stabiliz-
zatrice profonda viene svolto tramite esercizi
di controllo della posizione neutra perturban-
dola attraverso attivitd base come la respira-
zione ¢ il movimento degli arti superiori ¢
la parte superiore del tronco. Il lavoro viene
svolto in posture statiche funzionali differenti
(figura 5).
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