muscolare

Principi scientifici fondamentali delle scienze motorie e sportive

La cinesiologia

I_a disciplina che studia le attivita muscolari in relazione alle leggi biomeccaniche applicate al
corpo umano si chiama cinesiologia ed é alla base delle scienze motorie.

Cercheremo ora di comprendere come avvengono i principali movimenti del nostro corpo e quali
sono | motori, le leve, i giunti che permettono |'espressione cinetica comandata dagli impulsi
nervosi. Tratteremo in forma schematica i muscoli maggiormente interessati nei piti semplici
movimenti del corpo umano. A questo proposito va ricordato che nella vita di relazione questi
movimenti avvengono di rado in forma pura, mentre frequentemente si hanno delle combinazioni
dei vari elementi. Esamineremo dunque: i movimenti del busto; i movimenti dell'arto superiore:

i movimenti dell’arto inferiore. Tralasciamo per la loro complessita la descrizione particolareggiata
dei movimenti dell'avambraccio. Tuttavia nella parte finale verranno sintetizzati i pit importanti
muscoli che permettono | movimenti della mano e del piede, ricordando che tali movimenti, assai
fini, contraddistinguono I'espressione motoria umana e la rendono precisa ed efficace.

Nel descrivere | vari movimenti si semplifica al massimo argomenti in realta molto piti complessi,
ma tuttavia cio vi permette di poter dare una rapida informazione d'insieme.

| movimenti del busto

Per busto s'intende la parte superiore del corpo, dalla
testa al bacino ed e formato dalla testa, dal collo e dal
ronco,

Numerosi muscoli si inseriscono sui settori ossei che com-
pongono il busto. Contraendosi, essi avvicinano e allon-
tanano le ossa permetiendo vari moviment. Ogni movi-
mento si sviluppa in direzione del punto su cui s fissa il
muscolo, avvicinando ad esso la parte sulla quale il mu-
scolo inserito esercita la forza.

Grazie alla moebilita della colonna vertebrale, il busto pud
effettuare movimenti sui tre piani di flessione, estensione, in-
clinazione laterale e rotazione.

Analizziamo ora i movimenti del busto di flessione,
estensione, flessione laterale, rotazione (o torsione), cir-
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conduzione. Tali movimenti possono essere eseguiti dal-
la posizione in piedi o seduti, di decubito supino (addo-
minall) e di decubito prono (dorsali). Vedremo poi | mo-
vimenti che permettono la respirazione,
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Movimento della testa e del busto in avanti: flessione

La flessione del busto permette di piegarsi in avanti avvi-
cinando il pit possibile la testa e il roneo alle ginocchia.
La flessione pud coinvolgere il busto per intero o solo al-
cuni suoi settori. | settori pit mobili della colonna verte-
brale sono quelli lombare e cervicale e il movimento & a
quasi esclusivo carico di questi.

Talvolta viene sfruttata la possibilitd motoria di un solo
settore. Se s tratta di quello cervicale, per esempio, si ha
I'avvicinamento del mento al torace (flessione del capo in
avanti). Se invece si tratta del settore lombare, i ha la
flessione in avanti del busto mantenendo la colonna ver-
tebrale dritta e la testa ferma.

La flessione avviene quando i muscoli agonist si con-
traggono da entrambi 1 lati (cioe a destra e a sinistra: con-
trazione bilaterale) e gli antagonist si distendono. Per tor-
nare nella posizione inizale gli agonisti diventano anta-
BONISH & Viceversa.

Lampiezza della flessione dipende dalla capacita di al-
lungamento dei muscoli antagonist, dalla mobilita delle
articolazioni vertebrali e dalla forza dei muscoli agonisti.
Tale movimento eseguito dalla stazione eretta & agevo-
lato dalla forza di gravita.

Le articolazioni vertebrali responsabili di questo movi-
mento permettono alle vertebre di avvicinarsi in avanti
diminuendo gli spessori dei dischi intervertebrali: le ver-
tebre lombari (4" e 5%) e cervicali (1° atlante occipitale),
che sono separate da dischi piil spessi, sono quelle dota-
te di maggior mabilita.

Gli spostamenti che opni articolazione vertebrale per-
mette sono relativamente modest. Tuttavia sommati tra
loro questi piccoli spostamenti rendono possibili ampi
movimenti complessivi,

Con la flessione la colonna va a formare un unico gran-
de arco rivolto in avanti, annullando le normali curvatu-
re fisiologiche. | legamenti vertebrali comuni anteriori
(LVCA), che si trovano davanti al corpo vertebrale, si ac-
corciano; i legamenti vertebrali comuni posteriori
(LVCP), che si trovano dietro la vertebra, esercitano un
ireno alla flessione mantenendosi in tensione,

La flessione del busto eseguita dalla posizione supina & a
carico di wtta la muscolatura addominale. Questi setto-
ri muscolari possono effettuare, a seconda del punto fis-

so prescelto, sia l'inclinazione del busto sul bacino (ad-
dominali alti) sia quella del bacino sul busto, che provo-
ca l'elevazione degli arti inferiori (addominali bassi),

Nel prima caso la muscolatura interessata prende come
punto lisso il bacino o il femore, esercitando la forza sul-
le vertebre ¢ le coste, e solleva il busto in avanti alto,

Quando invece nel movimento si ricerca |'elevazione
degli arti inferiori a busto fermo, il punto fisso sara a li-
vello vertebrale e costale e la forza esercitata sul bacino
0 sul femore. In entrambi i casi i muscoli addorminali 1a-
vorano assieme a un muscolo che si inserisce sul femo-
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re, lo psoas iliaco, che spesso é pit forte degli addomina-
li stessi. Pertanto, se si vopliono tonificare gli addominali &
bene escludere il pit possibile 'azione di questo muscolo,
Cidy si ottiene eseguendo da supini esercizi a gambe pie-
gate non sostenute o a gambe distese verso l'alto, o con

J,?J La cinesiologia muscolare

"utilizzo di appuggi e sostegni vari. Anche la posizione de-
gh arti superieri & determinante: le braccla distese verso
'alto agevolano notevolmente la salita del tronco se slan-
ciate ad anticipare il tronco; distese lungo i fianchi o pie-
gate dietro la nuca rendono l'esercizio pit impegnativo.

Movimento della testa e del busto all'indietro: estensione

L'estensione del busto all'indietro & quel movimento
che permette di portare il capo, le spalle e il tronco al-
l'indietro, sul piano sagittale, La colonna vertebrale in tal
modo annulla tutte le sue curvature fisiologiche, for-
mando un'unica curva all'indietro.

Meceanicamente il funzionamento & assimilabile a un ar-
co del quale la muscolatura costituisce la corda, Lesten-
sione del tronco avviene a carico della muscolatura che
si inserisce posteriormente alla colonna veriebrale e sul
bacino. Il movimento & essenzialmente localizzato nel
tratto cervicale o lombare.

ae Il movimento di estensione avviene esclusivamente a
carico della parte cervicale, solo il capo viene pmgam al-
l'indietro, facendo si che il mento si allontani il pia pos-
sibile dal torace (estensione del collo).

Il movimento in toto del tronco & invece provocato dai
muscoli inseriti sulla parte bassa della colonna sul baci-
no o sul femore.

L'estensione & l'esatto contrario della flessione in avanni:
ossa, articolazioni, muscoli saranno ugualmente solleci-
tati ma nella direzione opposta. L'estensione si produce
quando questi muscoli si contraggono da entrambi i lat
(contrazione bilaterale) o si distendono gli antagonisti. Per
tornare nella posizione iniziale gh agonisti diventano an-
tagonisti @ viceversa.

Le articolazioni vertebrali, in particolare quelle tra cervica-
Ii e lombari, permettono alle vertebre di avvicinarsi all'in-
dietro diminuendo gli spessori dei dischi intervertebrali ed
esercitando su di essi una forte pressione. Da un punto di
vista meccanico |'estensione ha notevoli limiti di movimen-
to. Percid tali movimenti vanno sempre eseguiti con caute-
la, perché la struttura & assai delicata e i muscoli che li per-
mettono hanno una resistenza limitata a sforzl prolungati,
Ogni volta che dobbiamo sollevare il tronco in estensione
da proni sottoponiamo i muscoli a un pesante carico di
lavoro,

se s1 solleva il ronco la trazione muscolare sard eserci-
tata sulle inserzioni alte; se si sollevano le gambe la tra-
zione sard concentrata sulle inserzioni basse,

m
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Movimento della testa e del busto da un lato: flessione laterale

La flessione laterale del busto & il movimenta che per-
meite di avvicinare il piti possibile le costole al fianco. Es-
sa puo coinvaolgere il busto intero o solo alcuni suoi set-
tori. E un movimento che viene effettuato in particolare
dalle regioni cervicale e lombare della colonna,

Le articolazioni vertebrali permettono un avvicinamen-
to laterale delle vertebre diminuendo lo spessore dei di-
schi intervertebrali dal lato della flessione. 1 nuclei dei di-
schi si spostano leggermente dalla parte non compressa;
ilegamenti dalla parte dell'inclinazione si rilassano, men-
tre quelli dalla parte opposta entrano in tensione, eser-
citando un‘azione di freno al movimenta,

Quando il movimento viene eseguito sfruttando in toto la
mobilité articolare, la colonna fonma un arco in direzio-
ne della flessione, Se il movimento & solo a carico delle
vertebre cervicali il capo viene flesso & destra o a sinistra
avvicinando l'orecchio alla spalla (capo flesso lateral-
mente).

I muscali che provocano le inclinazioni laterali sono pli
stessi della flessione in avanti e dell'estensione all'indie-
tro; producono la flessione laterale quando si contrag-
gono isolatamente i muscoli di un solo lato (contrazione
maonolaterale).

La flessione inizialmente & determinata dalla forza di
gravita. Solo per artivare in posizione estrema si utilizza
la forza dei muscoli agonisti, mentre gli antagonisti atte-
nuano la flessione con il loro tono e si scambiano il ruo-
lo con gli agonisti per il ritorno nella posizione iniziale.
Nella flessione a destra saranno interessati tutt i musco-
li destri e gli antagonisti saranno i corrispondent sinistri,
Linelinazione del tronco da un lato viene effetiuata dal-
la muscolatura che prende punto fisso sul bacino e sul fo-
more e si inserisce sulle vertebre e sul torace sempre dal-
lo stesso lato. Quando quest stessi muscoli i fissano al
torace la loro contrazione determina linclinazione del
bacino.

Muscoli agonisti Muscoli antagonisti
laterall del collo » | muscoli antagonist

1 grande retto dorsale sona generalmente
del capo gll stessi agonisti ma
2 semispinale del capo naturalmente quell
o grande complesso della parte opposta:
3 sternocleidomastoideq per la flessione destra
4 scaleni | sinistri (vedi figura

della flessione in alto

— a destral, per la fessione
Musculll agonisti a sinestra i destri
posterion del tronea

3 sacrospinale
6 gran darsale
7 quadrato dei lombi

Muscoli agonisti
anterlorl del tronco

B grande abliquo
9 retto addominale
10 psoas iliaco
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Movimento di rotazione o torsione della testa e del busto

Per rotarione del busto si intende quel movimento che
ci permette di girare le spalle da una parte o dallaltra
senza abbassarle.

Le articolazioni vertebrali permettono alle vertebre di
ruotare su se stesse portando il tronco verso la direzione
del movimento, che & soprattutto a carico delle vertebre
lombari e cervicali,

Nell'esecuzione del movimento le articolazioni subiscono
delle trastormazioni grazie alle quali le vertebre possono
girare nel senso della rotazione, [l corpo delle vertebre in-
teressate si sposta in direzione della rotazione, le apofisi
spinose se ne allontanano. Le fibre dei dischi schiacciati
diminuiscono leggermente di spessore. Tutti 1 legamenti
vertebrali vanno in tensione,

La rotazione pud avvenire coinvolgendo lintero busto o
aleuni suod settord, Se il movimento interessa solo il setto-
re cervicale, il capo viene girato a destra o a sinistra, por-
tando il mento parallelo alla spalla. La rotazione del tron-
co viene effettuata dalla muscolatura che, inserendosi sul
bacino e sul torace, presenta linee di trazione oblique.
Questo movimento avviene per |'azione concatenata di
fasci di fibre muscolari aventi la stessa direzione.

Come per la flessione laterale, i muscoli simili si contrag-
gono solo da un lato (contrazione monolaterale). [ musco-
li agonisti che permettono questi movimenti sono inseriti
sia sul lato del movimento che su quello contrario, co-
adiuvat da quelli antagonisti, Unendo e limitando reci-
procamente la loro forza permettono la rotazione del ca-
po. Per tomare nella posizione iniziale gli agonist diven-

Muscoll agonisti Muscoli agonisti
Movimento del collo a sx Movimento del tronco a sx

1 stemoceidomastoiden dx 6 retto addominale dx

2 scaleni dx T ftrasverso dx

3 grande complesso dx 8 grande obliquo dx

4 grande retto dorsale 9 piccolo obliquo sx,

del capo sx che continua la trazionme

5 splenio sx dell'chiiquo attraverso
Ie inserzioni endines
del muscolo retto

addominale

Circonduzione della testa e del busto

tano antagonist e viceversa, Importante ¢ anche l'azione
di alcuni muscoli profondi del tronco e della parte supe-
rore delle gambe, che devono tenere fermo il bacino.
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Muscoli antagonisti Miiscoli antagonisti
Movimento del collo a sx Movimento del tronco a sx

1 sternodeidomasioiden sx 6 retto addominale sx

2 scaleni 5x T lrasverso sx

3 grande complesso &x 8 grande obliquo sx

4 grance refto dorsale 9 piccolo obliquo dx
del capo dx

5 splenio dx

lizzati (flessione, inclinazione laterale, estensione) com-
piuti su tre piani: frontale, sagittale, trasversale.

La circonduzione del busto, eseguita in modo pid o
meno ampio, & un movimento combinato che unisce le
varie compenenti dei movimenti precedentemente ana-
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| movimenti della respirazione

MNel tronco si trovano la cavita toracica e la cavita ad-
dominale, sovrapposte I'una all'alira. Queste caviti pos-
sono espandersi o comprimersi permettendo la respira-
zione. Rivediamo brevemente come avviene 'atto re-
spiratorio, che, come sappiamo, consta di due mowi-
menti: l'inspirazione e |'espirazione. In genere quest
moviment sono involontari ma possono essere volonta-
riamente controllat e aceentuati, Quando inspiriamao, le
coste si allargano e si innalzano, aumentando il volume
della gabbia roracica. [ polmoni hanno cosi pit spazio
per dilatarsi e possono riempirsi di una maggior quanti-
ta d'aria. Quando invece mandiamo fuor 1'aria, cioe /
espinamo, succede esattamente il contrario. Questi spo- /
stamenti delle coste sono permessi, oltre che dalla possi- '
bilita di scivolamento delle superfici articolari, dalla no-
tevole elasticita delle coste stesse e dello sterno.
[ musceli che con la loro contrazione rendono possibili
questt movimenti si distinguono in muscoli inspirator,
che elevano le coste e lo sterno, @ muscolt espiratori, che
abbassano le coste e lo sterno.
Entrambi i gruppi si distinguono ulteriormente in musco-
li principali e muscoli ausiliari.
I muscoli principali della respirazione sono quelli che con
la loro contrazione rendono possibili le normali espira-
zioni e inspirazioni; 1 museoli ausiliar sono quelli che en-
trano in azione quando & richiesta una respirazione pia
intensa del normale: come si @ detto parlando dell’ap-
parato respiratorio. essi vanno in aiuto dei muscoli prin-
cipali per espandere 0 contrarre maggiormente la gab-
bia toracica.
Cid & consentito a sua volta da due diversi meccanismi
di sinergie muscolari:
* la respirazione diaframmatica o addominale;
* la respirazione toracica, provocata anch'essa dalla
contrazione del diaframma.

Respirazione diaframmatica

Il diaframma pud essere considerato una sorta di vento-
54 posta fra la cavita toracica e gquella addominale; la sua
azione si combina con quella dei muscoli addominali in
modo sinergico. £ un grande muscolo piatto, a «raggie-
ran, che si estende a forma di cupola fra il torace e |'ad-
dome. Si attacca lungo il bordo inferiore interno della
gabbia toracica. Tutte le fibre muscolan che lo formano
convergono verso il centro, dando origine a un unico
tendine (centro tendineo o frenico).

Fosizione del ahaframma duvante:

espirazione
o, mmen- INspirazione

Il diaframma & il principale motore muscolare della re- D 1
spirazione (muscolo inspiratore). Agisce come inspiratore & |
con due meccanismi differenti: da una parte abbassa il S
centro frenico, aumentando la capacita del torace, dal- e, L T
I'altra allontana le coste sulle quali & inserito, dilatando s = -l

la pane inferiore della gabbia toracica; in questo modo
allunga e allarga la cavita toracica restringendo quella
addominale. Nell'espirazione, invece, nlassandosi solle-
va il centro frenico, le coste si avvicinano e il volume del-
la gabbia toracica diminuisce, cosi i polmoni si restrin- g
gono ed espellono gran parte dell’aria in essi contenuta. ——

Respirazione toracica
Durante l'inspirazione toracica si ha 'elevazione delle
coste, Questo pud avvenire perché il muscolo scaleno,



esercitando una trazione sulla prima costa, le solleva tut-
te grazie alla struttura dei muscoli intercostali che for-
mano un corpo unico; durante I'espirazione la gabbia to-
racica si restringe e si allunga modificando il diametro sa-
gittale e frontale del tronco grazie alla razione degli ad-
dominali inseriti sulle ultime coste,

Muscoli della respirazione
Inspiratori

Principali Ausiliari

1 diaframma
2 intercostali estemni

sternocleidomastoiden
scaleno anteriore

staleno medio

scaleno posteriore

gran pettorale

piccolo pettorale

gran dentato

gran dorsale

dentato posteriore superiore
elevatori delle coste
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Muscoli della respirazione
Espiratori

Principali Ausiliari
1 intercostali interni 3 ftrasverso del forace
2 diaframma 4 obliquo esterno

5 obliguo interno

6 retto dell'addome

{ dentato posteriore inferiore
8 quadrato del lombi

9 sacrospinale

13 La cinesiologia muscolar

Le articolazioni interessate subiscono delle trasformazio-
ni: le coste si possone innalzare o abbassare con il movi-
mento minimo delle articolazioni costali poste fra l'apo-
fisi trasversa e il tubercolo costale delle vertebre dorsali;
le cartilagini delle ultime coste subiscono una torsione su
se stesse permettendo il dilatarsi della gabbia toracica.
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| movimenti dell’arto superiore

Per arto superiore si intende quella porzione del corpo

che dal tronco, a partire anteriormente dalla clavicola e

posteriormente dalla scapola, va alle dita della mano.

Larto destro & uguale e speculare a quello sinistro: gli ar-

ti superiori, come quelli inferiori, sono simmetrici.

Le strutture ossee, articolari e muscolari che compongo-

no I'arto superiore si dividono in quattro parti: spalla,

braccio, avambraccio, mano.,

Limpalcatura ossea che sostiene |arto & costituita dalla

clavicola, dalla scapola, dall'omero, dal radio, dall'ulna

e dalle ossa della mano e delle dita.

Sono numerosi i muscoli che, contraendosi, avvicinano

o allontanano le ossa dell'arto superiore. Grazie alle di-

verse articolazioni mobili che uniscono i settori ossed,

svariati sono i movimenti che I'arto pud eseguire, dai piti

grossolani ai pia precisi. | movimenti dell’arto superio-

re 51 sviluppano su i i piani possibili. La struttura arti-

colare molto mobile (per esempio quella scapolo-ome-

rale) permette |'esecuzione di movimenti particolar-

mente ampi, come la circonduzione.

Le aricolazioni dell'arto superiore sono sempre dnfor-

zate da legamenti. Larticolazione scapolo-omerale, pur

tasciata dai legamenti superior e inferiori, per la sua

prande mobilitd risulta fragile e soggena a lussazioni fre-

quenti. Larticolazione acromion-clavicolare & rinforzata

da quattro legamenti (superiore, inferiore e due anterio-

1) e permette movimenti in tutte le direzioni, compresa

la circonduzione, L'anticolazione del gomito & rinforzata

da legamenti laterali, interni ed esterni, funzionalmente

poco importanti,

I movimenti pid comuni che 'arto superiore pud com-

plere sono:

* movimenti della spalla sul torace:

* in avanti (antepulsione):

= indietro (retropulsione);

* in fuori (abduzione):

* in dentro (adduzione);

« di rotazione (supinazione e pronazione):

* in alto (elevazione);

» diflessione ed estensione dell’avambraceio sul braceio:

* della mano e delle dita (ci occuperemo di quest ulti-
mi imporiant moviment, caratterizzati da una bio-
meccanica complessa, a p. 120; in particolare verran-
no analizzati, in modo semplificato, | muscoli princi-
pali agonisti della mano e la loro funzione).

n atto a destro:
it ewtrealazion! prnopal dedarto superane,

A fato,
be innervazions defl arto supenore.

Principi scientifici fondamentali delle scienze motorie e sportive

articolazione
clavicola-sterno

articolazione
acromion-clavicolare

articolazione —
scapolo-omerale

articolazione
del gomito

articolazione —
del polso

articolazioni
delle dita

C = venebra
cemvicale

T =werebra
laracica

M, = Nen'o

r. = radice

o 1
3
S ple:‘.sl-::u
- ||:er'ﬂcale
=

=

! .'_'~;H"'jfl:" plesso
A= Gy | brachiale

| Meri cutane
mediali del bracon

\ @ mediali dell'avarmbraccio

W muscolocltanes
s, T, Cq)

L

—— . ascellare
(Cs, Ca, Cr, Ca)
n. mediano

— 1. racliale
(Cs, Ce, C7,Cy)

i, prafonda
del nervo radiale

. cutanen larerale
dell’avarmbraccio

- I. superficiale
del nerva racliale

n. ulnare {Cq, T)
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sternocleidomastoicen

elevatore della scapala

A\# trapezio

succlavio .
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soltoscapola e
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Le linee tratteggiate i colpre nero indicano muscoll non visbilk perché appartenent o strat muscolar profond
Lerbnea coninua i colore verde indica tn muscolo non wisible perche situalo su un piano diverso rspetio a quelia del diseqne,

Principali muscoli del busto, della spalla, dell'arto superiore

e 05sa sulle quali si inseriscono

Cranio = sfernocleidomastoiden » trapezio

Vertebre » trapezio (I c-x1 1) » elevatore della scapola (-wi c) ® romboide {vil c-Iv 1)

Scapola * gran dentato  elevatore della scapola » romboide * sopraspinato e sottospinato = sottoscapolare e piccolo
rotondo = grande rotondo # piccolo pettorale « bicipite del braccio = coracobrachiale e fricipite del braccio
(capo lungo) = deltoide = trapezio

Clavicola-sterno * sternocleidomastoideo » trapezio (solo per la clavicola) = gran pettorale = succlavio (solo per la clavicola)
= deltoide (solo per la clavicola)

Coste * piccolo pettorale (ii-w costa) & succlavio (1 cost) = gran dentato (-ix costa) » aran pettorale (1-vi CaRT. COSTALE)

Omero * sopraspinato « sottospinato e sottoscapolare = piccolo rotondo e grande rotondo e gran pettorale
* coracobrachiale = brachiale = tricipite del braccio (capo lungo) = deltoide

Radio-ulna * bicipite del braccio (solo per il radio) « tricipite del braccio (solo per I'ulna)  brachiale (solo per I'ulna)



Movimenti della spalla sul torace

w Principi scientifici fondamentali delle scienze motorie e sportive

Quanda i muscoli della spalla prendono punto fisso sul-
le inserzioni toraciche ed esercitano la forza sulle inser-
zioni distali delle ossa del braceio, possono muovere solo
la spalla indipendentemente dall'arto superiore e farla:
sollevare (elevazione);

abbassare;

* spostare in avanti con rotazione interna:

spostare indietro con rotazione esterna.

Le articolazioni del cingolo scapolo-omerale, a seconda
dei movimenti, spostano la scapola in diverse direzioni.
Durante il movimento d'elevazione viene portata in lieve
rotazione anteriore, nell'abbassamento viene schiacciata
sul torace. Quando la spalla si porta in avanti, la scapola

Muscaoli agonisti Muscaoli agonist
Abbassare la spalla Sollevare la spalla

1 gran petlorale 1A trapezio (parte supenore
2 piccolo pettorale 2A elevatore della scapola

3 succlavio 3A stemocleidomastaiden
4 gran dentato 44 muscoli icidei

5 trapezio S5A romboide (grande

e piccalol

Muscoli agonisti Muscali agonisti

Spalla indietro
con rotazione esterna

Spalla avanti
con rotazione interna

18 sollaspinate

28 piccolo rotondo
3B trapezio fasg medid
4B romboide

SB gran dentzto

6B gran darsale

TB solloscapolare

8B coracobrachiale

1C gran pettarale
2C sottoscapolare
3C deloide

4C soltaspinato

La knea trefegegista i colore neve ixdca tn muscolo non vivhie perche
godrienente od Uno siroto mustolare profondo. Le fnee contine i
cofare verde dwdfcan muscoll man vl perché situal su fronti divers
ripettn a quell del diegng, Le nee tratteqginte i colore verde idicano
muscal nen vl perche aopartenentl a strall muscolan profand e Situe-
Ui s it @ frontl diverst rspetto o queli def disegno.

si allontana dalla colonna vertebrale; se invece la spalla
si porta dietro, la scapola si avvicina alla colonna verte-
brale. Tutti questi scivolamenti della scapola sul torace
sono resi possibili da piani cellulo-adiposi compresi nel-
la sua struttura, che si interpongono e si articolano alle
strutture ossee adiacent. In tune le azioni di forza del
braccio la scapola deve essere bloccata: a questo prov-
vede principalmente il trapezio medio.

MNei movimenti della spalla raffigurati in questa pagina
non sona statl indicati | museoli antagonisti perché gene-
ralmente i muscoli che sollevano la spalla hanno come
antagonisti quelli che 'abbassano; mentre i muscoli che
la portano avanti hanno come antagonisti principali quel-
li che la portano indietro.
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Movimento in avanti dell'arto superiore: antepulsione

Il braccio completamente disteso viene allontanato dal  torace, con coinvolgimento di altri settori muscolar.

sino a raggiungere l'altezza delle spalle, davantial  La prima parte dell’anteposizione & avviata dalla mu-
petto, e formare un angolo retto con il resto del compo.  scolatura che scavalea I'articolazione scapolo-omera-
Questo movimento viene chiamato antepulsione del-  le (1-2-3) fino a raggiungere i 60% poi la testa dell'o-
I'arto superiore. Quando 'arto superiore, tesoversol'al-  mero ra Beiunge il punto massimo di escursione artico-
to, forma un angolo superiore ai 90° con il tronco (vedi  lare e, per arrivare ai 90" intervengono altri muscoli (5-
oltre il movimento in alto dell’arto superiore), si deter- ). L'ultima parte del movimento & a carico dei muscoli
mina anche un'estensione del rachide e un'apertura del spinali.

-

e

deltoide (parte anteriore)
gran pettorale
coracobrachiale

bicipite ded braccio

gran deniato

Irapezio

—

o 1 gran dorsale
\ 2 piccolo rotondo
TEIT, ) 3 grande rotonde

/

=T - U N

4 deltoide
{parte posterione)
5 mmbaide

in quesia paging ko inea traltegginia i colore nero ndicg un muscolo

fan visitile perche aupartenente ad tho strofo muscolare profondo, Le

hnee conliue w1 onare verde indhoano muscoll non vishill perché situati

s picnd o fronti divers’ mpetio a guelf del diveqra, La linea freattedgogiata

| I 1 cojore verde mdica un museolo non visibile perche appartenente ad
L strate muscolare profordo e situato su un fronte diverso rispotto o

l' quelio def disegmo.

Movimento indietro dell’arto superiore: retropulsione

[ braccio completamente disteso viene allontanato dal
busto all'indietro.

Questo movimento viene chiamato retropulsione del-
I'arto superiore ed & notevolmente limitato nella sua
escursione,

Spesso la retropulsione determina una certa flessione
dorsale e una chiusura del torace.

Muscoli agonisti

1 deltoide (parte
postenane
sottospinato
piccodo rofonda
grande rofonda
gran dorsale
trapezio
romiboide

= Oh LA ik R

Muscoll antagonisti

1 deltoide (parte anteriors)
2 coracobrachiale

3 gran pettocale

4 bicipite del bracco




Il braccio completamente disteso viene allontanato dal
busto in modo che I'arto rirmanga sulla stessa linea della
spalla. Questo movimento & chiamato abduzione del-
I'arto superiore.

Quando & accentuato e supera la linea della spalla de-
lermina un’inclinazione laterale del tronco dalla parte
opposta € un'apertura dell'emitorace dal lato del mowvi-
mento.

La rotazione della scapola permette di portare il braccio
fino a 150° Nella prima fase del movimento intervengo-
no prevalentemente i muscoli della spalla (1), poi preva-
le I'azione dei muscoli del tronco (3-4). Nella fase finale
intervengono i muscoli spinali (2).

Questa divisione assai schematica ha puramente fini di-
dattici. In realta in movimenti cosi complessi non & pos-
sibile operare una distinzione cosi netta fra i muscoli in-
leressati nelle diverse fas.

Muscoli antagonisti
1 deltoide 1 gran dorsale

2 sopraspinato 2 gran pettarake

3 rapezio

4 gran dentato

scienze motorie e sportive

Le inee trotteggiate
in cofore nero indicand
, Lol o LISl
perché aoDiterenis
& stroly muscoian profondal

l'.l Lo fea confirnig
i i codpre verde indica
E'I] i ]“-Jl L mescal o vasdae
/ l | perché sivato sl fronte diverso
Mo mpetto a quelio del dsegn,

Muscalf e anticalesoni che permettono § movimento in fuoi e m alto delfarto superare con asfone rofoona delia scapola.

Movimento in dentro dell'arto superiore: adduzione

Il braccie completamente disteso viene avvicinato il pia
possibile alla parte centrale del busto, in avanti o indietro,
Cuesto movimento & provocato dalla contrazione si-
multanea del gran dorsale e del gran pettorale. Quando
predomina la forza del dorsale, il braccio viene portato
dietro; quando la forza del pettorale & leggermente mag-
giore, il braccio viene portato davanti al petto.

Tale movimento viene chiamato adduzione dell'arto

superiore. 5i esegue sul piano frontale, ma deve svol-
gersi assieme ad un'antepulsione e a una retropulsione,
Sono in realtd i muscoli che scavaleana 1'articolazione
scapolo-omerale in basso (che st inseriscono anterior-
mente e posteriormente sul braccio e sul tronco) i re-
sponsabili di questi due movirnenti. E molto importante
che il romboide fissi la scapola, altrimenti gli stessi mu-
scoh provocherebbero I'abdursione.
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Muzcoli agonisti

1 gran pettorale

2 sottoscapolare

3 grande ¢ piccolo
rotondo

4 coracobrachiale

5 tricipite del braccio
{eapo lungol

& gran dorsale

Muzcoll antagonisti
1 deitoicle
1 sopraspinato

3 sottospinato
4 bicipite capo lunge

Le linee tralfeggicie i colore nero indicano muscol
non vishik perche appartenanti a stroll muscolon
prafond?, La ined carfieg i colore vende indica
L muscalo non vishide perché stualto su w frome
diverse mspetto a quelio del divego,

Movimento in alto dell'arto superiore: elevazione

E il movimento che l'arto compie quando il braccio
completamente disteso si allontana dal tronco verso 1'al-
to e la mano raggiunge il punto pid alto possibile, avvi-
cinando la parte laterale del braccio al capo. Questo mo-
vimento viene chiamato elevazione dell’arto superiore.
Abbiamo gia visto quali muscoli portano il braccio in
avanti o in fuori all'altezza della spalla, Per raggiungere
la posizione verticale |'arto superiore impiega altri setto-
i muscolari.

Questo movimento & possibile se si contraggono i mu-
scoli che prendono punto fisso sul rachide, coinvolgen-
do il cingolo scapolo-omerale. Essendo perd il rachide
un elemento snodato, quando si esegue 1'elevazione &
necessario che molt dei muscoli che si fissano sulla co-
lonna agiscano da fissatori.

1 romboide

2 gran dentato
3 mcipite del braccio

Muscoli antagonisti

1 gran pettorale
2 bicipite ded bracdo
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Movimenti di rotazione interna ed estema dell’arto superiore

Principi scientifici fondamentali delle scienze motorie e sportive

La rotazione dell’arto superiore & quel movimento che
determina uno spostamento rotatorio del braccio verso
l'interno (pronazione) o verso 'esterno (supinazione).
In questi movimenti il braccio gira su se stesso. Il movi-
mento di pronazione porta il palmo della mano rivelto
verso il basso, il pollice all'interno; il movimento di supi-
nazione porta il palmo della mano rivolto verso l'alto, il
pollice all'esterno.

Entrambe le posizioni sfruttano superiormente le struttu-
re della spalla (articolazione scapolo-omerale): nella
parte inferiore la rotazione € permessa in modo pid ac-
centuato dalla struttura dell'avambraceio (articolazione
del gomito e del polso) che da alla mano una maggior
possibilita di rotazione. Ogni rotazione dell'arto superio-
re determina anche una leggera rotazione della colonna
vertebrale,

Principali muscoli pronatori e supinatori*

Muscoli pronatori
Spalla Avambraccio
1 gran dorsale 12 pronatore rotondo
2 sottoscapolare 13 pronatore quadrato
-3 grande rotondo
4 sopraspinato
5 gran pettorale

6 deltoide (parte clavicolare)

Muscoli supinatori

Spalla Avambraccio

7 softospinato

8 piccolo rotondo

9 capo lungo del tricipite
10 deltoide posteriore
11 bicipite del braccio

14 lungo supinatore
15 brachioradiale

* Sono elencati solo | muscoll agonist, distinti in due sottogruppl: quelli che si inseriscono sulla spalla e quelli che si inseriscono sull'avambraceio.
In realta frattandosi di due movimenti opposti | muscoli agonisti della pronazione corrispondono agli antagonisti della supinaziona e viceversa,

Le linee tratteggiate

1 CORIE FIENT FMTRCnD
muscoll pon visibil perche 12
ERENTENeris o strof

LSOO prodfondl

La fnea continug in

COIONE Vergde idica L 13 ..
IMECOR o visibe
perche siualo Su U o

diverso nypeito o quelo

ael dsegno. La frea

tretegeiata in colone

VENTE NMINCT L Muscodo

!
non visihile perched I|I d 1"* III. |
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SErato muscelare | /l I\N
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Movimenti di flessione ed estensione dell'avambraccio sul braccio

sono i movimenti che permettono di avvicinare I'avam-
braccio alla parte anteriore del braceio (flessione) o di
farlo ritornare nella posizione iniziale (estensione). Nel-
I'esecuzione di questi movimenti, in particolare quando
s esegue un movimento di forza, & necessario che la
spalla sia tenuta ferma e stabile. Questo & possibile gra-
zie alla contrazione di muscoli fissatori (come il deltoide
e 1l gran pettorale).

Con il movimento normale (flessione attiva) st avvicina-
no le masse dei muscoli flessori; con la flessione accen-
luata per un carico maggiore (flessione passiva), per
esempio quello esercitato da un compagno che forza il
movimento, questi muscoli si lasciano comprimere: cio
consente una maggior ampiezza di movimento,

| settori ossei interessati sono 'omero, il radio e 'ulna,
Questi movimenti spesso sono eseguili contemporanea-
mente ad antepulsioni o retropulsioni o adduzioni, quan-
do la spalla & mobile, Se questa & bloccata la flessione e
I'estensione avvicineranno solo 'avambracecio. Talvolta
nella posizione orizzontale I'appoggio & sulle mani a ter-
ra. | piegament sulle braccia e le estensioni sono eseguiti
dagli stessi muscoli; varia solo il carico, nel caso dei pie-
gamenti notevolmente maggiore.

Larticolazione del gomito, ehe lega |'omero al radio e al-
I'ulna, permette la flessione e I'estensione dell’avam-
braccio; questa articolazione ha anche un'altra impor-
tante funzione, quella di ruotare su due assi la mano
(pronazione e supinazione), mentre l'articolazione del
polso permette anche la flessione (e |'estensione) indi-
pendente della mano.

FLESSIONE

IMOISNILSE

\J

Le frvee continue i colare verde indicana micscalf nen vasilull perche it
s un fronte dverso mspelto o guetlo def diseqno.

Muscoll agonisti Muscoll antagonisti Muscoli agonisti Muscoli antagonisti
Fleszione Flessiaie Estensione Estenslone

1 bicpite del braceio 1 tnopite del braceia 1A Wricipite del braccio 1A bicipite del braccio
2 brachiale anteriore 2A anconeo 2A brachiale anteriore
3 brachioradiale 34 brachioradiale

4 pronatare rotondo
3 MNessore radiale del carpo
6 flessore ulnare del carpo

— 14
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| movimenti dell’arto inferiore

Principi scientifici fondamentali delle scienze motorie e sportive

Per arto inferiore si intende quella porzione del corpo
compresa tra il bacino e le dita del piede. Come gli arti
superiori, anche quelli inferiori sono simmetrici. Le strut-
ture ossee, articolart @ muscolarn che li compongono s
dividono in: coscia, gamba, piede,

L'arto inferiore & in stretto rapporto con il bacino trami-
te l'articolazione dell'anca. 1l bacino & direttamente in-
teressato dal movimenti dell'arto e cambia anche la sua
inclinazione per rendere possibili determinate azioni
maotorie.

| movimenti degli arti inferiori sono molteplici e molto
ampi e 5i sviluppano su tutti i piani possibili, Essi permet-
tono la postura e la deambulazione,

Limpalcatura ossea che sostiene 'arto inferiore & for-
mata da bacino, femore, rotula, tibia, perone, ossa del
piede,

L'articolazione coxo-femorale & rinforzata da e fasci di
legamenti che nella parte anteriore sono particolarmen-
e robusti, meno in quella postenore.

MNell'articolazione del ginocchio i legamenti laterali (col-
laterali) ne rinforzano la struttura sia internamente sia
esternamente. Larticolazione & inolire stabilizzata da
due legamenti centrali (crociaii), e la rotula & fissata da
altri legamenti (rotulei). Posteriormente grossi tendini
rinforzano ulteriormente la struttura del ginocchio.
L'articolazione della caviglia & rinforzata soprattutto dai

articolazione
COxD-

femorale

—— articolazione
del ginocchio

articolazione
della caviglia

- arlicolazioni

Le enticessrziony delle dita

el oo fmfenone.

legamenti laterali (interno ed esterno).

| movimenti pid comuni che l'arto inferiore pud com-
piere in tolo sono:

* flessione in avanti;

* estensione indietro;

= abduzione (arto slanciato in fuori);

= adduzione {(arto slanciato in dentro).

Questi movimenti sono resi possibili dall'articolazione
coxo-femorale che unisce il bacino al femore e permet-
te il movimento dell’arto in quattro direzioni.

Qualora la coscia sia tenuta ferma, grazie all’articolazio-
ne del ginocchio sl possono eseguire altri moviment
cqual:

* flessione ed estensione della gamba sulla coscia;

= rotazione interna ed esterna della gamba.

Quando ¢ la gamba a essere tenuta ferma, 1 muscoli, at-
tvando l'articolazione della caviglia, possono muovere
il piede. Sono movimenti importanti, che analizzeremo
in modo schematico per quanto riguarda i principali mu-
scoli (vedi p. 120) agonisti del piede e | moviment che
la loro attivazione rende possibile.

Tutti questi movimenti possono essere eseguiti anche si-
multaneamente, dando percid all’arto notevoli vantaggi
locomotori.

n. femorale ——
Ly, Ly, Lo e o s

n. otiuratore

Lz, Ls, Lo

n. gluteo superiore | =
(Ly, Ls, 51)

n. gluteo inferiore —
(L4, Ls, 51, S2)

n. ischiatico (L4, —

Ls, 51, 55, S3)

M. peronec

comune . pudend
(L4, Ls, 51, 520 Eifgaegﬂu
n. tibiale (L., n. cutaneo

Ls, Sy, Sz 53) posteriore

del femaore
(51, Sz, 53

.= Nenvo . Ly, Ls, Sy,
L = veriehra Ss, 53)
lombare
e — 1. paroneo
sacrale e
Ly, Ls,
51, 52
n. safeno
M. CLlareo
surale mediale
M. CLLANE
_ surale laterale
L anrenvaront i
deffarto inferiore. n. tibiale
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atturatore intemio

| | | 2d esterno .I'
, ._ I. J
! ' rmecie / L ) psoas liaco
\ . _ HL e i “ .- piriforme
Y medio pettineo _ 4 quadrato del
BT gluten e - e fermare
grande — o eeam—— piCCOlD
glulea i - piccolo SAMOnN0 —_ adduttore
- glutes tensore della : i i
: A
fascia lata f | adduttore
— 1
grande o | retto femorale ’ ——— Qgrande
acduttare - adduttore
fascia lata gracile = | vasto laterale——_
L]
semitendinoso capo lungo =
: [l i T vagho .-t
bicipite del bicipite .| .
fermorale femorale 2| Memnedo
semitendinose vasto mediale

semumemnbranoso

il mrwrmETEET RS L Wik
il ded bicipite
femorale o

u e
= | gemelia [|L1|.:1|rT

- surabe laterale anteriare
L]

germello 2

; | surale mediale T
1=

o soleo _ .

= 2 Le fnee ratteggiate in

= =

capo breve

calore e schoano A 1
STRUSCTHY Oy VIR o

Ferche aopavienents &

o ST s ooy

profof,

Principali muscoli dell'anca, della coscia e della gamba e ossa sulle guali si inseriscono

Muscoli dell'anca Muscoli della coscia Muscoli della gamba
Vertebre Vertebre Femore
* psoas fliaco (I-IV L) = grande gluteo * fasci superficiall del grande gluteo « tricipite surale (gemell e soleo)
(sacrali e coccigee) (vertebre sacrali)
; Rotula
Bacino Bacino

* quadricipite (retto femorale) = sartorio = semitendinoso * semimembranoso
« tensore della fascia lata # piccolo, = capo lungo del bicipite femorale

* quadricipite (vasto intermedio, vasto
mediale & laterale, retto femorale)

medio e grande gluteo » semitendinoso = gracile = sarforio * tensore della Tibia
€ semimembranoso = capo lungo del fascia lata « quadricipite (retto femorale) * Auadricipile (retto femorale, vasto

bicipite femorale » adduttori (grande, Eaincrs madiqlu e l:tiltarala. vasto immiu}
medio e . ineo = qu S : * SEMIMEMOranoso e semitendinoso
intemn éd Bstams lalerale, retto femorale, vasto della fascia lata e fasci superiori del
intermedio) = capo breve del bicipite grande gluteo » tricipite surale (soleo)
Femore femorale = popliteo » liblale anteriore
* piccolo e medio gluteo = grande gluteo
(fibre profonde) = adduttori « psoas iliaco Perone N
* pettineo » quadrato del femore ® capo lungo e breve del bicipite
# piriforme = otturatore intemo ed estermo femorale « tricipite surale (soleo)
*® DEFONED
Rotula
» quadricipite (retto femorale) Galcagno :
Tibia » fricipite surale (gemelli e soleo)
= semitendinoso = semimembranoso Metatarso
» gracile » sartorio = tensore della * tibiale anteriore  peroneo

fascia [ata ® quadricipite (retto femorale)

Perone
= capo lungo del bicipite femorale
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Movimento in avanti dell'arto inferiore: flessione

Per flessione dell'arto inferiore avanti si intende quel
movimento che permette alla parte anteriore della coscia
di avvicinarsi al ronco. Lampiezza della flessione & mag-
giore se il pinocchio ¢ flesso; & minore se la pamba viene
portata in avanti distesa. L'articolazione interessata &
quella dell’anca (coxo-femorale) e dal muscoli che la sca-
valcano anteriormente. Durante la flessione i legamenti
anteriori sono tutt distesi e rilassati, quelli posteriori si
tendono e a un certo punto frenano il movimento,

[ Muscoli agonisti |

1 psoas iliaco

2 tensore della fasoa lata

3 piccolo adduttore

4 grande adduttore

3 sartorio

6 quadricipite retho
femorale)

T pettineo

1 grande gluteo
£ semiendinoso
3 semirmembranoso

: ; . f
fn questa paging fe fnee contimue i cofore verde idicanao moscolk non } /

el perche sifualf su piani o frond divers nispetto a guell del disegno. lk
Le finee tratfegegale i colove verde indicano muscoll non visihl perché fi .
appartenanti a stralf muscolart profoned e st su pland o front diversi [ ':3
ripetto a quedf del diegno. T R

Movimento indietro dell'arto inferiore; estensione

Per estensione indietro dell’arto inferiore si intende
quel movimento che permette di avvicinare la faccia po-
steriore della coscia a quella posteriore del tronco. E un
movimento assail limitato. Il movimento risulta pit ampio
quando la gamba & distesa (slancio).

Larticolazione maggiormente interessata & quella del-
l'anca. Durante |'estensione dell'arto i legamenti ante-
riori sono tutt tesi, quelli posterion si distendono e si ri-
lassano. Questo movimento accentua molto la curvatu-
ra lombare,

Muscoli agonisti

grande e medio aluteo
panfarmae
semimembranoso
semitendinoso

bicipite fermnorale (capo
fungod

grande addutiore
quacdrato femorale

| Muscoll antagonistl |

1 quadricipite (retto
femorale)

2 psoas iliaco (muscolo
addaminale)

3 tensore della fascia lata

Ao L B o=

=
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Miavimento di slancio in fuori dell’arto inferiore: abduzione

E quel movimento che permette di spostare l'arto ester-
namente avvicinando la faccia esterna della coscia alla
parte esterna del tronco. Viene comunemente chiamato
abduzione.

E un movimento abbastanza limitato, che aumenta in
ampiezza quando |'arto ruota all'esterno (la punta del
piede & rivolta verso I'alto). Pud essere esepuito dalla po-
stzione in piedi oppure sdraiati e appoggiati su un fianco. 8.
Larticolazione maggiormente interessata ¢ quella del-
I'anca (coxo-femorale) i cui legamenti anteriori ¢ supe-
rior si distendono mentre i fasci inferiori si tendono,

Il centro di rotazione dell’articolazione & percio il fulero
della leva; la distanza dal centro di rotazione alla parte
superiore del femore (grande trocantere) costituisce il
braccio della potenza,

F;
#
m F "

1 grande gluteo __,--"j
2 medio gluteo "
3 picoolo gluteo :
4 tensore dedla fascia Lita é /_//_
5 pirforme
6 olturatore interna in questa pagna fe finee fatteggiate i
T sartoric colove mero ndicano muscoli nen visibhil
B quadricipile perche appartenent! a siral muscolard
profond. Le fnee continue i cofore verde
- - a0 rusool non vishilf perche situal
st pary 0 fronti divers Aspetto o quell def
1 adduttori diseqne. Le finee fraltegoiate in cofore verde
2 gracile ineicao muscod mon visitdli perche
3 pettineo appaTEnenti @ strall musooian profond e
4 grande gluteo siltscrty st picn o [Fonf civerss rispetto a qued
(fasel profondi) el dsegno.

Movimento dell'arto inferiore proteso in dentro: adduzione

E il movimento con il quale si avvicina la faccia interna
della coscia alla linea mediale. Viene eseguito sul piano
frontale ma il bacino, per consentirlo, ruota leggermen-
te all'interno. Inoltre, per compiere questo movimento &
meglio flettere leggermente il ginocchio. Viene comune-
mente chiamato adduzione.

Larticolazione maggiormente interessata & quella del-
I'anca (coxo-femorale). Durante 'adduzione i legament
superiori st tendono, quelli inferiosi si distendono.

| Muscoli aganisti |
psoas tiaco
Ll
otturatore esterno
grarde adeluttore
piccolo adduttore
medio addutiare
grande glutea
semitendinosn
sermimenmbranoso
qracile

,-

1 medio glutea I

2 piccolo gluteo |

3 fibre superficiali f; .
del grande glutea '

4 tensore della fascia lata | .

5 sartorio lead” \ao ..,L_I:|

S0 E LW -
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Movimenti di rotazione interna ed esterna dell’arto inferiore

La rotazione interna ed esterna & il movimento con il
quale si sposta 1'arto inferiore orientando internamente
ed esternamente il plede, Questi movimenti sono resi
possibili dalle strutture: dell’'anca (articolazione coxo-fe-
morale), che con la rotazione del femore su se stesso per-
mette lo spostamento dell'intero arto; del ginocchio,
che, quando é flesso, ruotando su se stesso rende possi-
bile lo spostarmento della parte inferiore dell'aro (gam-
ba); della caviglia, che consente il movimento anche a
solo carico del piede (adduzione, abduzione). Rotazione
ed estensione pessono quindi coinvolgere tutto 'arto o
solo una parte di esso.

Il braccio di leva, in questi movimenti, & costituito dalla
distanza dal centro di rotazione dell’anicolazione del-

Muscoli agonisti
Interesati dalla

rotazione interna
dell’anca, del ginocehio,

e del plede

1 grande addutiore
Le fnee roffegogiale in cofore 2 medio gluteo
TR0 rRCang MUsCol non 3 peccolo gluteo
vl percheé appartenenti 4 semitendinoso
o Siroy miEcoka prodondk, Le 5 sermimembranoso
finee continue i colore vevde 6 gradle
IR0 FTUSCON Movy vasabld 7 Iwopie femorale (capo
pencihd stual s piar o frond lungo e capo breve)
elvest nspetio o quell del paplitea

L=

rmuscali della gamba che
51 INSensoono oon @ o

dsegno, Lo fnea trattegaiota
i coine erde e i

mLEcoio nan viste perche tendini sulle ossa nella
Gprartenere od Lo sirato parte intemna del prede
muscokre profondo e situalo

su un fronte aiverso repetio

a quedio del dsegon,

I'anca alla parte superiore del femore (grande trocante--
re), zona in cui si inseriscono la maggior parte dei mu-
scoli rotatori.

Nella rotazione intemna | legament dell’anca sono
distesi, in quella esterna tutti tesi. Nel ginocchio i lega-
menti crociati tendendosi consentono la rotazione inter-
na, i legamenti laterali la rotazione esterna.

Nella caviglia si tendono maggiormente i legamenti op-
posti al lato della rotazione.

MNei movimenti dell'arto inferiore (anca, ginocchio e piede)
raffigurati in questa pagina, non sono stat indicati i musco-
li antagonisti perché generalmente | muscoli che ructano
I'arto all'esternio (abduzione) hanno come antagonisti quel-
li che lo ruotano all'interno (adduzione) e viceversa.

Muszcoll agonlstl
mteressati dalla
rotazions elerna

| &)
_-I i

dell’anca, del ginocchio

@ del plede

peoas o
olluralore estemo
sartorio

picoodn gluteo

miedio gluleo

grande gluteo
pirfarmse

guadrato del femare
tricipite surale

mscodl della gamba
che si inseriscono con
i loro tendini sulle ossa
nella pate estema

del peede

i .|| T‘:I‘._""
LR

:ill]l[
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Movimenti di flessione ed estensione della gamba sulla coscia

Questi moviment s sviluppano sul piano sagitale e per- \
mettono di avvicinare (flessione) o allontanare (estensio- \
ne) tra loro le pani posteriori della gamba e della coscia.
La flessione della gamba & a carico dell’amicolazione del
ginoechio ed & effettuata dalla muscolatura che passa po-
steriormente all'articolazione, Alcuni di questi muscoli in- /
serendosi sul bacino e sul piede sono bianicolari, mentre
altri monoanicolari prendendo punto fisso sul perone pro-
vocano lo spostamento della gamba verso la coscia,
L'estensione avviene a carico dell'unico muscolo che
scavalca l'articolazione del ginocchio anteriormente,
cioé il quadricipite. Dei gquattro capi del quadricipite, il
retto € biarticolare. La rotula, su cui si nseriscono il qua-
dricipite ed il tendine rotuleo, funge da carrucola per
cambiare direzione alla forza.

Questi movimenti si possono abbinare alla flessione o al-
I'estensione dell’anca sul tronco; quando le anche sono
fisse e il femore & fermo, i muscoli esercitano la forza sul-
la gamba avvicinandola o allontanandola dalla coscia.
La caviglia permetie la flessione dorsale del piede rima-
nendo in appoggio sul talloni e sollevando Mavampiede
con la contrazione del peroneo e del tbiale anteriore, ¢ la
flessione plantare, rimanendo sulle punte e sollevando i
talloni con la contrazione del tricipite. Nella caviglia la ten-
sione dei legamenti collaterali varia a seconda della posi-
zione: nella flessione dorsale i fasci posteriori sono tesi e gli
anteriori distesi; in quella plantare avviene il contrario.

FLESSIOME

INOISHILE]

Le lnee trattegoiate i colare nero mdicano mscob mon vyl penche
appatenent! a strali muscodar profand. Le fnee continue in colore verde
indicano muscod non visddl perche situol sy peani o frontl divers mpeiio
o quelll def deorgno.

Muscoll agonisti Muszcoli agonisti
Flessione Estensione

1 gradle 1A quadncpite
£ sarono

3 sEmilendnoso

4 sermmembranoso

5 bicpite hemorale

6 poplieo

I tncipite surale

8 plintare

Flessione Estenslone
1A quadrncipite 1 gracile

2 Ao

1 zemilendinoso

4 semimembranos
5 bicipite femorale
& poplites

7 Incipite surale

8 plantare




Reg. posteriore

Mano:

' Estensione

1 estensore lungo e breve del pollice (A mano — B pollice)
2 abduttore lungo del pollice (A mano - B pollice)

3 estensore comune delle dita (A mano — C dita eccetto il pollice)

4 estensore radiale lungo e brave del carpo (A mano)
5 cubitale posteriore (A mano)

" Flessione

& flessore superficiale @ profondo delle dita

(0 mano = E dita eccetto pollica)
7 flessore lungo del pollice (D mano — F pollice)
8 cubitale anteriore (D mano)

9 grande palmare {0 mano)

"1 Abduzione

2 abduttore lungo del pollice (G mano — H pollice)
1 estensore |lungo e breve del pollice (G mano — H pollice)
4 estensore radiale lungo e breve del carpo (G mano)

' Adduzione

8 cubitale anteriore {| manno)
5 cubitale posteriore {| mano)

Altri muscoli provecano la supinazione e la pronazione
B I'opposizione del pollice e del mignolo,

Piede:

" Estensione

10 flessore breve e lungo delle dita (esten. della pianta)
(fless. plantara) (A1 piede — B1 & D1 dita eccetto 'alluce)
11 flessore lungo dell'alluce (esten. della pianta)
(fless. plantare) (A1 plede = C1 alluce)
12 fricipite surale (fless. plantare) (41 piede)

" Flessione

13 estensore lungo delle dita (fless. dorsale)
(E1 piede — H1 dita eccetto alluce)

14 estensore lungo dell'alluce (fless, dorsale)
{F1 piede — G1 alluce)

15 fibiale anteriore (fless. dorsale) (E1 piede)

" Sollevamento laterale
(pronazione) 7

13 estensore lungo delle dita {11 piede)
16 peroneo lungo e breve (11 plede)

Principali muscoli agonisti che mobilitano la mano e il piede

F1

" Sollevamento mediale
(supinazione)

14 estensore lungo dell'alluce (L1 pieds)
11 flessore lungo dell'alluce (L1 plede)

15 tibiale anteriore e posteriore (L1 piede)
10 flessore breve e lungo delle dita (L1 piede}

Hi1

Altri muscoli provocano la rotazione esterna (abduzione) e la rotazione interna

(adduzione), del piede e dell'alluce e 'opposizione del 5° dito,

b

Req. anteriore



5@ le tue risposte sono. .. tutte shagliate:
Il grande glutea & il muscol di cu avrest bisogna per
MUBCHE Ol Grznceam quadche rispestn,

) FLESSIONE.

%‘!.I'EL INATIONE
A DESTRA

IORE SULLA
DELLA SPALLA

. @ELEVAZIONE
@ ABDUZIONE

@ ROMBOIDE
@ TRAPEZIO

ﬁuscum AGONISTA
| D DELLADDUZIONE

E LL/ABDUZIONE E
ELL

@ DELL'ESTENSIONE,

ADDUZIDNE

LARTICOLAZIO
PERMETTE L'AB

o6 lo e risposts sono... sbagllate 4 su 7:

A Torza di Bpostare arli, flettere muscoli @ rateare grand
Ghules seminl divankalo i cubo df Rubik,,, Rexssall, e
indiatrn il ginocehio sinistro, fletli Ianca, sposta in avant
i builks oculad o rileggii if capltolg,

! festl ol profill song statl slitalf da Simone FrRSCe, AR dal Nt of queshy rubvica.

: EHEE
IDNE
DELLARTO IWFERIQRE E .

LA ACROMION-FEMODRALE

| @ LA FEMORE-CLAVICO=
LARE

E-9°2-4'6-3'1-0'2-0'1-8'eY  |INOIZNIES
5e le tue risposte sono... tulle esatie:

Gel hravo, nienda da direl Ma da i 3 essere simpatico ce
e cofre..... E shagliaky una domanda, qualkche vola!
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