UNO SGUARDO ALLA CINTURA CHE DIO CI HA DATO
Parte prima

Ogzile nostre conoscenze sul sistema di stabilizzazione della colonna vertebrale sono maggion grazie al lavoro di gente
come Richardson Jull Hydes e alinl che hanno miglicrato 1 coneettt deglt anatomist Lovett & Dart.

Nel 1912 Lovett cred diagrammi dettagliatt indicando come la muscolatura del busto lavorasse per stabilizzare il
rachide.

P tardi nel 1946, Dart descrisse il doppic meccanismo a spirale della muscolatura spinale espandendo 1 concetti
elaborati e descritl da Lovett.

it che 1 modemmi ricercatoni sono stati capact di chiarire definitivamente sono i 2 maggion sistemi di stabilizzazione
del corpo:

-1 'umita mtema

-1 'unita esterna.

1 sistema di stabihzzazione che pud essere considerate come una “cintura da sollevamento pesi naturale” & gquello
mterno (figura 1)
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FIG.1 l'unita interna

L'unita inferna serve a dare ngidita alle articelaziont tn preparazione di un lavore L nnita interna é composta dai
seguenti museoli:

A} Trasverso dell'addome e fibre posteriornt del muscelo obligne inferno.

B )Diaframma

ClMultifido fibre profonde

DIMuscolatura del pavimento pelvico

La umta mterna & composta dal trasverse dell'addome (TWVA) .gualche fibra dell'obliguo interno(I0), la muscolatura del
pavimento pelvico (PFM), dal munltifide e dal diafranama.

Esiste anche una relazions ben definita tra i muscoli dell'unitd interna, ed il trasverso appare gquale muscelo chiave di
questa unita.

Welle persone che non hanne mai sofferto di mal di schiena e stato rovato che 1l trasverso "sparava” 30 mullisecondi
prima dei moviment della spalla e 110 millisecondi prima di guelli delle gambe.

I ricercatori hanno stabilito che il TVA possiede wn ruolo dominanti per la stabilita della colonna.

In particelare di concerte con gl alin muscoli dell'unita interma incrementa la stabilita delle articolazioni vertebrali e
della sacro-iliaca.

Per meglic apprezzare come ['unita mtemna crea stabilita al nostre corpo osserviame 1 seguentl meccanismi di
stabilizzazione:

-Meccanismo della fascia toracico-lombare

-Pressione mitra addominale

-Effetto 1draulice di amplificazione
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MECCANISMO DELLA FASCI4A TORACICO LOMBARE

Studiando l'anatomia del muscolo trasverso dell'addome é chiaro che la contrazione di questo muscolo pud produrre
solo una azione,la definizions della parete addominale.

Cio & messo 1 evidenza dai movimenti dell'ombelico attraverso la colonna.
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FIG. 2: 1” uniti interna (vista trasversale)

Ouande attivate il trasverse dell'addeme e le fibre posterion dell'obliquo interno spingeno U'embelico all'interne
verso la colonna. (osservare la freccia).

Co crea una pressigne infraddominale e una tensione che serve a stabilizzare la colenna lombare.

L'zzione sinergica del TVA e del IO produce una tensione che viene trasmessa alla fascia toracice-lombare (TLF) fig 3
la guale,come viene mostrato produce una forza estensiva sulla colonna lombare.

Questo effetto & chiamato meccanismo della fascia toracico lombare.

La TLF & un importante elemento nel wrasferimento di tensione da un sistema mmscolare ad uno legamentoso che
avviene durante la flessione del busto avanti o risalendo dalla posizione di flessione stessa.

1l punto nel momento in cut 1a forza viene trasfenta si chiama "punto critico” e avviene approssimativamente al 90%:
dellz flessione lombare.
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FIG. 3: Meccanismo della fascia toracico lombare

La contrazione del muscolo trasverse dell‘addome ¢ obligue interne generano nna tensione laterale sulla fascia
toracice lombare.

L4 PRESSIONE INTRADDOMINALE



Come 11 TVA & aftivato.spinge la parete addeominale indentro le viscere sone spinte n alto verso il diaframma ed in
basso sul pavimento pelvice, creando una pressione infra addominale (TAP).

Questa pressione & definita da Wirhed come "effetto pistone”.

Quando le viscere salgono secondariamente all'effetto del TVA un elevazione di pressione viene generata sotto il
diaframma.

Se sollevate un peso oppure fate une sforze & naturale trattenere 1l respire. Tratteners il respiro durante uno sforzo &
associato ad un incremento di tensione sul diaframma che si attaccasu Ll e L3

Wirhead credeva che queste fosse 1] maggiore contributo alla stabilizzaziene della colonna e alla protezione det dischu
riducendone la compressione di cirea 11 £0%.

FIG. 4: L'applicazione del meccanismo della pressione intra addominale.

Il carce & trasmesso in basso attraverso la colonna e le gambe. Per stabilizzare I'asse scheletrico @ minimizzare il cance
compressivo sulle vertebre lombari 1l trasverso dell'addome 2 le fibre posteriorni dell'obliquo interno spmgone I'ombelico
indentro.

La tensione creata dall'attivazione della muscolatura addominale profonda spinge le viscers in alto verso il diaframma
ed m basse verso il pavimento pelvice L'innata tendenza a Tatteners il respiro incrementa la tensione sul diaframima.
Pii recentemente & stato wovato che la stabilizzazions del IAP sulla colonna lombare & maggiore quando viene
applicata una contemporanea attivazione del muscoli eretton della colonna.

L'EFFETTO IDRAULICO AMPLIFICATO

L'effette idraulico amplificato.originalmente teorizzate da Gracovetsky per incrementare la forza del muscoli posterion
della colonna aumenta la forza d guesti del 30%.

CQuesto meccanisme & generato dalla fascia toracico lombare che insieme ai muscoli erettoni forma uno stabile cilindro

(fig.5)

Se la muscolatura della schiena =1 contrae all'interno del cilindro formato dalla fascia, s1 forma un effetto idraulico che
aiuta l'estensione della colonna da una posizione flessa.
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FIG.5 .L effetto idraulico amplificato




Gracovetsky ha dimostrato con un modelle matematico che l'estensione prodotta dal muscoli eretton spinali all'intemo
del compartimento creato dalla fascia toracico lombare da un sigmficative contribute al sollevamento di un carico.
L'espansione dei musceli attraverse la TLF produce una pressione intracompartmentale (ICF) .

L'UNITA'ESTEENA
L'unita esterna & composta da diversi musceli come I'obliquo infeme ed estemo.l'erettors spinale.il gran dorsale,il

grande glutes. I muscoli adduttont e femorali lavorano di concerto con 1 muscoli della unita interna ed 11 sistema
fasciale.
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FIG.6 LE UNITA INTEENA ED ESTERNA SEMPLIFICATE

I'muscoli della unita esterna del tronce raffiguratt sene (4) rette dell'addome, (B) obligue interne ed esterno (C)
erettore spinale_Attualmente 'nnita esterna comprende altri muscoli che abbiamo esclusa per semplificare.

L 'unita interna comprende tutt 1 muscoli descriifi precedentemente e rappresentati da (D).

Il muldfide agisce come stabilizzatere per controllare la rigidita dell‘articolazione.

Come potete immaginare,se 'unité interna non funziona o soffre sotto un carico la colonna @ sottoposta a possibill
mnfortuni.

Considerands 1] numers di infortum alla colonna vertebrale é possibile che mumerose persone soffrano diun
dizequilibrio tra unita intemas ed estema.

RIGUARDO ALL'UTILIZZO DI CINTURE

MNumerosi studi indicane che con I'utilizze di cinture per pesistica e altn tipi di corsetti lombari

st migliorn la prestazione la resistenza e 51 riducano gli infortuni.

Altrettanti affermane mitte il confrarie: le cinture sarebbero responsabili di danmi e disfimzioni per chi le usa.
L’enciclopedia del Bedy building indica 4 principali benafici nell utilizzo di cinture da pesistica:

1.La cintura in se stessa offte un supporto. (ad esempio da forze esterne che producanc una flessione)

Analizziamo insteme il eoncetto di “tensione circolare”.

La “tensione circolare” agisce mtome ad una aricelazione o a pin articelazioni. Ad esempio e siringete un serpente tra
le vostre mam vol applicherete una “tensione circelare atraverso la vostra mano sul corpo del serpente immebilizzande
le vertebre ed 1 muscoli della colenna di guesto rettile.

11 serpente non produrra prm movimento nella regione dove é applicata la forza. (vedifig 7...)
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FIG.7:Esempio di tensione circolare

A riguardoe della colonna vertebrale .non possiame ignorare che 1 musceli traverso dell addome ed ebliguo intermo sono
stati disegnati per fornire una “tensione circolare” atiraverso la fascia toracico lombare.
Le cinture da pesistica stringendo [a fascia addomumale vamficane gquesto effetto.
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FIG.8:Tensione circolare intrinseca contro tensione circolare estrinseca (cintura) e stabilizzatori spinali.

2] pesist esercitano una forza contro la cntura attraverso 1 muscoli del busto (in prime Iuogo quelli addominali
aiutando a raggiungere rigidita al busto stesso.

I reclutamento dei muscoli stabilizzatori del busto & stato analizzato attraverso studi eletmomiografict con e senza
cintura.

Le conclusiont furono che ci fu un incremento nel reclutaments dei muscoli erettore spinale e retto dell’ addome
indossande la cintura..

Ora capite che se il reclutamento di questi grandi stabilizzatori non & accompagnato da un adeguato equilibrie dell unita
interna responsabile della stabilita articolars ci possone essers delle disfunziom a livells spinale.

Inoltre 1l prolungate use della cintura da pesistica pué condurre a problemi di coordinazione tra unita interna =d esterna.
Clinicaments guando tratto sellevatori di pest o laverator infortunatt, trovo che se usano cinture abiualments soffrono
di quella che 1o chiamo “deminanza del retto dell’addome™.

E’ raro mfatt trovare qualcune che ust cinture da sollevamento pesi che abbia una normale funzione del traverso
dell’addome come venficabile dal test di Richardson, Jull Hedges and Hydes.

(vedi fizg 0..)

FIG.9:Test del traverso dell’addome.




Per comunciare, piazzate 1l cuscinetto del misura pressicne sotte 1’cmbelice del paziente. Ora pompate finc a leggere 70
mmbg di pressione dopo aver espirate; se il paziente non & comods tenete una pressicne tra 40 e 70 mmhg per iniziare
1l lavoro.

Dite al vostro cliente di nilassarsi completamente espirare e sollevare il proprie ombelico fuori dal cuscinstto.
Controllate che non spinga indietro con le braccia.non fletta le anche e o attivi 1 glutel.

Una normale attivazione del traverse dell’addome deve ridwre la pressione di almens 10 mmhg.

Una dominanza del retto dell’addome provoca invece un auments della pressione sul lettore.

3.Lapreszione della cintura pug aiutare a ricordare al sellevatore @ mantenere la cormetta posizione della colonna e la
giusta tensione del muscoll lombart.

E'uno dei motivi prineipali nguarde ['useo delle cinture da parte dei sollevaton.

Nasce dal fatto che in letteratura medica dopo che un paziente ha subito un danne posteriore nelle fasi di recupero
viene consighiato di indossare una cmtura.. E prescritto anche per ndwre la paura di ricaduta.

I deficit propriocettivi nella regione di lombare sono comunt fra 1 pazient . Tali deficit sono dimoestrat dal paziente
come un'inabilita per rendere differente inclinaziene pelvica . Portare una cintura non & di aleun beneficie all'mdividuo
che ha un deficit di propriocezione.

Migliorare la propriecezione richisde esercizi speciali che sono msegnati da un terapeuta fisice e specializzato,
terapeuta di movimento o specialista di esercizio di correttivo di solito.

4.La cintura pud aiutare a tenere I'area che copre calda.
Qnuzesta fimzione pud essers portata a termine facilmente da qualsiasi tessuto 1solante abbinato ad un buen

riscaldamento.

THE CORE EXFRCISES

Wi presentiame alcuni esercizi di stabilizzazione della cintura addominale Questi esereizi imizialmente vanne eseguitl
correttamente guindi vanno mantenute le posizioni descritte per 15 secondl.

1a) Hover

2b) Long-lever Quadratus Lumborum Lift
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2a) Quadratus Lumborum Lift

2b) Long-lever Quadratus Lumborum Lift

3) Opposition Crunch




