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MASSAGGIO SPORT TIB

Dispensa anno 2007 a cura di Maurizio Ronchi condaborazione di Giovanni Chetta
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INTRODUZIONE

Il Massaggio SporTIB e il risultato dell'incastro fra tre pezzi di “lego
- la mia esperienza,

- il Massaggio Antistress, un autentico geniale diimanualita, ideato con scrupolo
scientifico dal Dr. Giovanni Leanti La Rosa,

- ASSOTIB* del Dr. Giovanni Chetta, un valido e sanazle di posturologia, massaggi ed
educazione alimentare, ovvero le Tecniche Integilaienessere,

ritengo che iMassaggio SporTIB sia rivoluzionario per I'approccio scientifico e manualita
rispetto al classico massaggio sportivo, e chexdua queste due splendide persone va tutta la mia
stima e gratitudine per questo lavoro.

*AssoTIB fa parte dell’Accordo Libero Federativo #asociazioni (Alfa), associato al C.S.A.in. (Cegportivi
Aziendali Industriali), riconosciuto dal Ministeell'Interno come Ente di Assistenza Sociale eGfaNI quale Ente
di promozione sportiva.
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Il Massaggio Sport TIBsi differenzia dal tradizionale massaggio sporpeo varieta di tecniche e
manualita. Tali tecniche sono sia multidisciplinahe specifiche per ogni sport, e coinvolgono una
componente troppo trascurata che e la psiche oarlegitato emotivo dell'atleta.

La psiconeuroendocrinoimmunologia ha infatti asswmt ruolo di primo piano nei trattamenti
manuali per 'uomo, grazie al riconoscimento scfeat del legame esistente tra la mente e il corpo
e, per lo sport, dell'interazione tra le situazidnstress-emotivo e stress-fisico.

E’ per questa assodata ragione fatta propria gedtacaTIB che le tecniche e le manualita,
supportate scientificamente (come dimostrano larmgrevoli e autorevoli pubblicazioni in

materia) e I'apporto delle esperienze dell’opemtoengono modulate con lo stato psico-emotivo
dell'atleta.

Spesso nella preparazione atletica, compreso gagaso sportivo, viene trascurato 0 poco
considerato il rapporto esistente fra articolazesistema fasciale, causando in alcune forme di
allenamento specialistico piu danni che benefici.

La visione del corpo umano non a compartimenticorae una biomacchina sinergica fatta di
catene cinetiche miofasciali-articolari, & alladdslla pratica di questa nuova concezione di
massaggio sportivo.

Queste prerogative fanno si chdflihssaggio Sport TIBsvolga nel contempo un’azione fisico-
meccanica ed una psico-riflessa.

Il Massaggio Sport TIBstrutturato in quattro sessioni sviluppa una nugsesne e un nuovo

approccio del massaggio sportivo nell'ottica ddllecNICHE INTEGRATE BENESSERE

Non ha finalita terapeutiche, di pertinenza spéestiah, ma svolge un ruolo sinergico con le figure
del medico sportivo, terapista e allenatore pgréao alla miglior preparazione atletica dello
sportivo.

NOZIONI DI ANATOMIA E BIOMECCANICA

Premessa

Gli argomenti e gli sviluppi legati a questa patédla dispensa, non costituiscono una trattazione
intera, reperibile nella sua completezza in divessii dedicati, ma vertono agli specifici interess
legati alla pratica deMassaggio Sport TIB.

Le manualitd deMassaggio Sport TIBvengono eseguite prevalentemente sui settori nuiafiese
articolare e hanno il compito principe di tonifiear corpo contrastando la naturale retrazione.

“Postumi di eventi traumatici e di cattive abitudoh vita ( cicatrici importanti, respirazione
scorretta, disfunzioni miofunzionali, stress, alit@zione poco appropriata ecc.) potranno
naturalmente velocizzare i processi degeneratlingare nel ripristino posturale.{ Dr. Giovanni
Chetta).....specialmente nella performance sportiva.

o[855 §%a:

La muscolatura scheletrica data la sua naturacamtro per vari motivi a unetrazione il cui
cardine é laontrazione muscolarehe avviene durante I'intero arco della giornaia,durante
I'attivita lavorativa-ricreativa che nel riposo twino. La retrazione € I'accorciamento degli estrem
del muscolo, ovvero l'origine e l'inserzione del scolo.
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Il muscolo mediante la contrazione compie un mowitdén accorciamento ( concentrico)o in
allungamento (eccentrico), sara poi compito delatagonista riportarlo alla condizione iniziale.

Il muscolo non ha la capacita di riallungarsi d $ibopo una contrazione concentrica, e se questo
stato tensivo sara mantenuto a lungo, puo col tanthore un accorciamento dei capi muscolari.
Tale retrazione non € da confondere con la conteatta protezione, da sovraccarico o da "freddo"
e nemmeno con I'eccessiva tensione muscolare;&8epbssono risolvere spontaneamente o con
varie tecniche di rilassamento. tetrazione miofasciale& dovuta alla continua azione
antigravitaria posturale non fisiologica (alteraioella postura da sport o da attivita poco
equilibrate) svolta dalla muscolatura. Quandoubkoolo si ritrae ldascia connettivaleche

avvolge e riempie tutto cio che sta all'interno defpo, si addensa nello spazio lasciato libero
pregiudicando la normale escursione muscolarenSikcune fasi del sonno che durante la veglia,
cosi come nel caso di un trauma fisico, la musodatende a contrarsi. Cio avviene per contrastare
la forza di gravita, per garantireefjuilibrio statico/dinamice oppure per immobilizzare
(proteggere) un’articolazione che ha subito unrinfao. Il muscolo, come detto, non € in grado di
riallungarsi autonomamente e non essendo un'entitmoma isolata, ma in relazione con tutta la
catena miofascialali appartenenza, spalmera questa contratturaugelidgo la catena stessa.
Quest'ultima tendera sempre piu ad accorciarsi ptonendo o meglio ingabbiando viavia le
articolazioni, 'impalcatura fibrosa (tessuto cottive) e quella scheletrica, con evidenti ed intiuib
conseguenze: I “incollamento” dellaita contrattili (sarcomeri) da parte del tessuto connettivo
fara perdere in elasticita e restringe lo spaziesgursione muscolare pregiudicando la normale
mobilita articolare a sfavore del gesto/prestazicmne'atleta desidera. Dato che questa situazione
non viene risolta spontaneamente dal nostro c@rpecessario che la muscolatura e la fascia
devono essere trattate e allungate nel loro ins@irnatena cinetica tramite le manualita del
Massaggio Sport TIBe lo stretching.

In conclusione, specifiche tecniche di massaggitbumgamenti, offrono un preciso e certo
contributo alla risoluzione di casi @0 o ipertonia muscolaredainflammazione dafibrosita, da
compressione articolare etc. evitando cosi chetamalie si ripercuotano su tutto il sistema
muscolo-scheletrico, con la probabilitda che unntiseento muscolo-articolare si manifesti lontano
dall’'origine stessa. Ecco I'importanza per il m@ggatore di avere una conoscenza di base in
anatomiae biomeccanicasu come i muscoli e le articolazioni svolgonorgrio compito/azione.

Tessuto Connettivo (Fasce Connettivali)

Voglio fare un breve inciso sullimportanza ormi@onosciuta alla fascia.

Dopo aver visto in TV un programma sul piu recensefisticato robot-androide (uomo
somigliante) creato da un’ipertecnologica univargiapponese, ho maturato una mia personale
convinzione o meglio visione, di come agisce esa@erve “in parole povere” la fascia
connettivale. Ho notato come la struttura portanie articolazioni, fossero molto verosimili al
nostro scheletro, e come anche sofisticati pistanolle riproducessero meccanicamente i nostri
muscoli e legamenti. Ma abbiamo tutti noi davagti acchi, e come per scherzo li
“scimmiottiamo”, la differenza di movimento tra r®un robot appunto. Questi potra essere piu
forte e piu preciso rispetto a noi, ma I'armoniarmdevimenti e la gestualita che il corpo umano-
animale posside, & decisamente assente nel robotantella fascia connettivale!

Oltre a tutte le innumerevoli funzioni cui € degatavvolgere, proteggere, trasportare, sintetezzar
etc. la fascia € il verorgano armonicg una sorta di direttore d’orchestra del nostrgpooPenso
che la bellezza della biomeccanica del movimeni@esti atletici sia proprio dovuta alla presenza
della fascia, che assieme al cervello & davvemstitsibile per il nostro corpo.

Il tessuto connettivocostituisce circa il 16% del peso corporeo, € guimé componente
anatomica particolarmente rilevante nella determoree della postura di ognuno di noi.

La fascia connettivale ha funzioni di sostegnme&ha di compartecipazione al movimento del
corpo, dato che ricopre sia i muscoli che ogni@iagniofibrilla, questo intimo legame &
denominato miofascia.
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Stabilisce inoltre le relazioni biomeccaniche echimiche tra i vari organi tramite un sofisticato
mezzo di trasporto. Le cellule delle fasce conwalitsi trovano disperse in una sostanza gelatinosa
denominata matrice extracellulare. Questa e cdstitla una porzione fibrosa proteica inclusa in un
gel acquoso di polisaccaridi. La parte fibrosa stitta da fibre collagene, fibre reticolari br
elastiche. Le fibre collagene e reticolari sonditawge essenzialmente da molecolecdilagene

ma differiscono tra loro per diversa strutturafilbee elastiche sono invece costituite da due @aten
proteiche di diversa natura: la fibrillina elfistina Per queste caratteristiche il tessuto connettivo
puo essere anche divisotassuto connettivo fibrillaretessuto connettivo elastico e tessuto
connettivo reticolarecon la comune funzione di sostegno e di protezioastituisce la base su cui
poggiano i diversi epiteli e contribuisce alla ddedell'organismo contro urti e traumi esterni. Le
componenti del tessuto connettivo sono polifunZiaan@ base all'organizzazione delle fibre che lo
compongono possono formare cellule deputate eceanpiti. Dalladifesadell'organismo contro
virus e batteri, allaccumulo di grassi comgervaenergetica del corpo; dalla formazione di fibre
poco elastiche con un orientamento ordinato chéecsoe al tessuto la capacitardsisterea

trazioni anche notevoli, tendini e legamenti, adibon struttura disordinata ma con una notevole
elasticita, che vanno a formare il derma sottocdanla struttura diupportodi molti organi e
ghiandole.

Muscoli Scheletrici

| muscolo scheletrici @olontari costituiscono piu del 40% del peso corporeo nettin@® grosso
modo se ne contano circa 400. Contraendosi agidemendo da leva meccanica sui vari segmenti
ossei creando un movimento. Soprattutto i mudwsalticolari, ovvero quelli che attraversano due
articolazioni, sono quelli piu importanti, comeegkmpio il m. Retto del Femore o il m. Sartorio
che partecipano e rendeno possibile il camminaraps avessero tale caratteristica potremmo solo
“segnare il passo” e non marciare.

La forza esercitata in un movimento dipende ddtlattsira del muscolo, dal diametro alla forma
della massa, dallo spazio di escursione al tigerdiinazione.

Il muscolo generalmente ha una parte vistosa cayilogentre muscolargcon un’origine, ilcapo
muscolarela parte attaccata all’'osso fermo nella fase drimento, e una terminazione,
l'inserzione tendineda parte attaccata all'osso che viene mosso eaohe di leva. Un muscolo
puo avere piu punti di origine ( piu capi muscqlahe formano un unico ventre muscolare e
terminano in un'unica inserzione tendinea. Possiameoe nel caso di piu inserzioni tendinee
(tendini intermedi) e quindi muscoli con piu vemtruscolari. Fino ad arrivare a muscoli molto
estesi, di avere un tendine piatto deponeurosi

L’orientamento delle fibre muscolari che presentaeiso I'inserzione muscolo-tendinea determina
il tipo di fibra e forma muscolare.

| muscolifusiformi, perlopiu atti al movimento, hanno fibretgtio bianchea rapida contrazione,
lunghe ed elastiche e generalmente con tendirij cbe conferiscono movimenti molto ampi ma
con scarsa forza, si indeboliscono se inattivirgandosi con perdita di tono-trofia (per esempio i
muscoli del Retto Addominale o i Vasti del Quagite Femorale che necessitano di lavoro di
mantenimento). Questi muscoli, se non in relazexhen preciso movimento, si possono alternare
nella funzioneagonista/antagonistan base alla tipologia del gesto, ma a grandelipessiamo

dire che gli agonisti stanno spazialmente oppagiticentagonisti, come ad esempio i muscoli
estensori/flessori di un‘articolazione.

| muscolipennati perlopiu posturali atti al sostegno, hanno fithrépo rossea lenta contrazione,
corte e poco elastiche e generalmente con tendighi, conferiscono dato l'alto diametro
muscolare una maggior tono, forza e resistenza acerciano per via dell'azione
antigravitaria/posturale a cui sono deputati, akrelg continue tensioni cui sono sottoposti, sia da
superlavoro che da gesti non equilibrati ( per gseravviene per i muscoli Grande e Piccolo
Pettorale, Sacrospinale, Psoas o il Tricipite dellea che necessitano di molto stretching).
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| muscoli pero, a seconda delle situazioni attiyEssive in cui si trovano, possono svolgere séa un
azione di movimento che di sostegno.

| muscoli scheletrici e la fascia connettivalegpedono fra le loro cartatteristiche anche quella
della“memoria”. Un muscolo allenato costantemente in un gestoimewio, come ad esempio nel
sollevare pesi, anche dopo periodi piu 0 meno ludigimattivita, ha la capacita di mantenere in
memoria sia il grado di movimento che il massinthliorza espresso. Questa capacita puo essere
di aiuto in caso di ritorno all’attivita, ma chewdeessere tenuta ben presente negli sport con gesti
ripetitivi molto frequenti o protratti a lungo nieImpo (esempio la ciclicita della pedalata), sia
durante l'allenamento che nella gara. Il muscoigdinfiato e accorciatoljpertonico dall'intenso o
dal ciclico lavoro deve essere riallungato contstieg o con manualita di massaggio, altrimenti
manterra in memoria questo ridotto range di esonesicome se dimenticasse di quanto possa
fisiologicamente allungarsi. Cio fara peggiorar@®@M articolare (Range of Motion) con le dovute
conseguenze nella prestazione spoetiva e inolireldiie la capacita diflesso naturale istintivo.
Questo riflesso € quello che generalmente ci “éoddii guai” istintivamente, ovvero in tutte quelle
situazioni in cui il gesto atletico non riesce adadersi per una qualsiasi variabile involontaria.
Per esempio casi in cui si superano i normali valigreversione/inversione del piede durante la
corsa, un calcio dato “a vuoto” o la scivolata pielde d’appoggio durante un lancio o una battuta,
il nostro riflesso naturale istintivo essendo smpibn riesce a correggere questa situazione “non di
routine”. Il gesto o I'azione diviene squilibratajeando incontrollata puo essere causa di possibili
traumi. Diventa per cui importante non tralascia gli esercizi propriocettivi, ma di inserirli
spesso durante I'allenamento o la preparaziontcat/jehe sono la base per evitare gli infortuni.
L’'uso delle tavolette Freeman, delle extramobilzaai articolari passive e di “training relax
muscolare” aiutano a mantenere sempre vigileldggo naturale istintivo. Infine, i muscoli per
poter lavorare in piena efficienza hanno bisognesdere supportati durante la loro escursione, da
guaine fasciali (tessuto connettivo) ben elastehgorificate e dalle borse che permettono la
massima scorrevolezza eliminando il pit possitélierito tra muscolo e le ossa.

Catene Muscolari

| muscoli insieme al tessuto connettivo formanodgene mio-fascialdove nessun muscolo e
isolato ma in relazione a tutta la catena di agparza. Questo fa si che, lo squilibrio (tensione
muscolare, trauma, contrattura muscolare etc.padenmuscoli appartenenti alla catena,
influenzera inevitabilmente la stabilita e la fumz della stessa. Da cid nasce I'esigenza di egegui
sia il massaggio che lo stretching in mangabale per catene cinetiche, e non per singolo
muscolo, in special modo durante la fase di reafgrzionale post infortunio.

Tono o tensione muscolaresemplificando € lo stato costante di contraziongagulare sia a riposo
che in attivita indotto dai fusi muscolari e dagigani tendinei del Golgi alle unita contrattili.
Contrazione muscolaresemplificando € 'aumento del tono muscolare doalfincremento del
numero delle unita contrattili (sarcomeri) durdtaétivita volontaria di lavoro muscolare isotonico
0 isometrico.

Riflesso miotaticoil classico esempio del martelletto che percuotehtimdine rotuleo del
muscolo Quadricipite Femorale, ne provoca il sygenéino stiramento, andando a stimolare i
fusi neuro-muscolari* Questi posti in parallelo alle fibre muscolari gda vengono stirati
rapidamente, inviano un impulso nervoso ai motom@iuwrdinando la contrazione muscolare ( la
gamba si alza )per protezione, a cui si assatieontemporaneo rilassamento del muscolo
antagonista.

* | fusi neuromuscolari sono di due tipi: staticiieaimici.

| fusi staticifanno riferimento al cambiamento dell'intensitdlaléorza di gravita durante il movimento del
corpo, ovvero delle variazioni della tensione dasooli.

| fusi dinamici fanno riferimento alla variazione della lunghezearduscoli durante la fase di stiramento o
compressione.
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Riflesso da stiramento o Riflesso miotatico inversloirante una contrazione o uno stiramento sia
eccessivo che repentino di un muscolo, vengona#diigli organi tendinei del Golgche
bloccano il motoneurone spinale della contrazionsculare. Questo permette, dopo 6-7 secondi
dall'inizio dello stiramento, che il muscolo si pasrilasciaredecontrazionga protezione da
eventuali strappi o elongazioni ( rottura o sfilaocgento delle fibre/fibrille muscolari).
Motoneuroni: responsabili della trasmissione dell'impulso nervdra il Sistema Nervose |l
muscolo: regolano il tono muscolare e la contrazion

Recettori rilevano gli stimoli esterni ambientali e intermicarpo, si dividono in:

- esterocettorisono presenti sulla superficie della pelle

- enterocettorisono presenti all'interno del corpo

- propriocettori,sono presenti nei muscoli, tendini ed articolazion

Contrattura muscolare: puo essere definita sia come diosi del connettivo muscolare che ne
provoca il suo accorciamento, che come fase coifgratelle fibre muscolari causata da acido
lattico, da trigger point, basse temperature antaie

Retrazione muscolare:gli estremi del muscolo, origine e inserzionggiorciano. Questo ha
come effetto primario la perdita di escursione da\all’occupazionegddensamentpda parte del
tessuto connettivo dello spazio lasciato libero.eBetti secondari sono molteplici, dovuti al tipo
alla posizione anatomica del muscolo.

Stiramento/elongazione muscolareé una lesione di media gravita possiamo collodealana
semplice contrattura e uno strappo muscolare (eottalle fibrille/fibre) che squilibra il normale
tono muscolare. La causa € dovuta all'eccessivagdimento cui sono state sottoposte le fibre
muscolari. Diverse situazioni possono causare ibtéaoe il rischio: dall'insufficiente
riscaldamento alla mancanza di coordinazione pasa@reparazione atletica, da gesti bruschi e
violenti a posture poco corrette. Infine anche glicitaumi muscolo-articolari che si ripetono,
stanchezza e condizioni ambientali non ottimatinfaaumentare la probabilita di una lesione.

Strappo o distrazione muscolaregrave lesione con rottura di alcune fibrille/filmtee

compongono il muscolo, causata durante una cootraziiolenta. Puo essere di minore entita con
la lesione parziale (stiramento o strappo muscptiirgualche gruppo di fibre; si manifesta con
ematoma e dolore. Nel caso peggiore si ha corttlaractotale, normalmente in un punto debole
(vecchio trauma, cicatrice, ecc.) o alla giunzionecolo-tendinea; presenta dolore, impotenza
funzionale, ematoma, depressione muscolare e tomgaa “difesa”.

Distorsione: consiste in una temporanea modificazione dell@lgimione che non comporta pero
una perdita di contatto tra le superfici articol@yme una lussazione. La distorsione provoca un
danno di gravita variabile alle componenti deliatazione: capsula, legamenti, tendini e menischi.
| sintomi caratteristici sono gonfiore, dolore es&zione di calore. E’ causata da traumi o
contusioni a carico delle ossa sporgenti di urcatéizione, o di movimenti innaturali delle ossa
mobili, ma anche un insufficiente tono muscolaré pasere una concausa.

Contusione: lesione conseguente a un trauma diretto. Nelltnaai traumi contusivi si
distinguono lesioni con caratteristiche diverse:

- ecchimosi contusione in cui rimanendo integro lo strato sfigiale si ha la rottura di piccoli
capillari sanguigni con conseguente modesto stcaga®rragico.

- ematoma contusione in cui si ha la rottura di vasi sangupu grandi con conseguente
emorragia significativa. La raccolta di sangue potanere circoscritta o infiltrare i tessuti
circostanti.

- abrasione-escoriazionecontusione caratterizzata da microrotture degdtispiu superficiali o
profondi dell'epidermide e si accompagna a modesteni vascolari.

Trigger point: “punti grilletto”, si manifestano sulla pelle, swscoli, fascia, tendini, legamenti,
capsule articolari, cicatrici etc. come un’aregé@rirritabilita dolente alla digitopressione. Sano
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grado di amplificare un dolore gia presente, dtilvasi in seguito a traumi o durante sforzi
importanti come il sovraccarico in esercizi a estgscontrazione mantenuta o ripetuta nel tempo.

Legamenti e Tendini

Entrambi sono costituiti da tessuto connettivegdmenti di nostro interesse sono quelli che
collegano due ossa (per esempio i legamenti Craxiaollaterali del ginocchio). | tendini
collegano il muscolo all’'osso e semplificando, hadane diversi aspetti: quelli a forma di
“cordone” (come ad esempio il tendine Rotuleo cketerminazione/inserzione del muscolo
Quadricipite Femorale sulla tibia), e quelli piatéttiaponeurosicome quella dei muscoli lombari.
Strettamente collegate ai tendini sono le “borse\sali”. Sono delle sacche piene di liquido
sinoviale appunto, che proteggono l'inserzione iteea nei punti di maggior attrito con le ossa. La
loro funzione € quella di evitare un’inflammaziotetendinite che, se protratta nel tempo, va
incontro a possibilealcificazione(accumulo si sali di calcio) rendendo il tendigi& di suo poco
elastico, fragile e a rischio di lacerazione.

Articolazioni-Ossa e Muscoli Stabilizzatori

Semplificando, le articolazioni somgunzioni tra capi ossei, connessi tramite vari tessuti ctiivne
e da robustiegamenticostituiti anch’essi da tessuto connettivo. Possssere di tipo mobile (ad
esempio l'articolazione della spalla), semimolgienfito) o fisso (come le articolazioni delle ossa
del cranio). Noi prestiamo interesse alle prime doevero alle articolazioni con un certo grado di
mobilita. Generalmente i capi ossei sono rivedattartilagine ( collagene) la quale svolge una
funzione di cuscinetto e antiusura dei capi o3salcune articolazioni non proprio combacianti,
tali discordanze sono eliminate tramite i menidithocartilaginei che permettono scambi nutritivi
e una maggiore sollecitazione meccanica. Estern@nadifarticolazione c’e la@apsula articolare

un manicotto fibroso, ricopre l'intera articolazgifissandosi ai margini della cartilagine.
Profondamente ad essa si trova la membrana sieashi& pud essere: semplice se ridotta ad un
esile strato fibroso o complessa se spessa ediaalule, vasi e nervi. Infine la cavita articaa
che é la spazio tra il capo osseo e la capsulzokate ripieno diiquido sinoviale ha il compito di
attutire gli urti e lubrificare la giunzione.

Il lavoro svolto dai muscoli stabilizzatori per eg@o lo riscontriamo nella Cuffia dei Rotatori, che
per un gioco di forzenobilizzano e stabilizzandiverse strutture ossee dell’articolazione della
spalla. La disposizione di questi muscoli e le ioerzioni tendinegoermettono una vasta gamma
di movimenti del braccio-spalla e, proprio per dagdevono essere sempre trattati con attenzione
sia durante il gesto sportivo che nelle sedutealisaggio.

MANUALITA’

» Sfioramento superficiale,con poca pressione agisce sull’epidermide hateffetcaldante,
rilassante e circolatorio.

» Sfioramento profondo,con una maggior pressione agisce piu in profondigacome
effetto quello di elasticizzare I'epidermide, aurnaea la circolazione, drenare e distendere
allungando i muscoli. Se eseguito velocementengotdinte, se lento rilassante.

* Massaggio Traverso Profondo (MTP)agisce sull’asse del muscolo allontanandolo
dall'osso sottostante con effettostiollamentatra i vari strati, derma, fascia, muscoli.
Serve inoltre ad allineare fisiologicamentasici muscolari. Eseguito velocemente ha effetto
stimolante.
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Impastamento dinamico,la pressione e la velocita della manualita sonraporzione al
muscolo da trattare. Oltre ad avere un effetta@dilamento tra i vari strati (derma,
miofascia), spreme il muscolo come fosse una spalymenando eventuabssudatie
apportando nuovo sangue. E' utile per eliminateriaione muscolare che ingabbia
un’articolazione prima di eseguire le mobilizzazidgpuesta manualita eseguita velocemente
ha effetto stimolante.

Impastamento statico o spremituraha un maggior effetto di spremitura sul muscolo, in
piu riesce a raggiungere muscoli profondi o nasciadie ossa.

Vibrazione, simile allimpastamento statico. Ancora piu eneogilata la vibrazione ma
anche con effetto rilassante. Questa tecnica, desiapendiosa per il massaggiatore, va
eseguita in quasi totale appoggio del nostro ceghitatleta.

Frizione, la mano o solo le dita si muovono sulla cute sacralare, con effetti di
riassorbimento ddiquidi interstiziali e la risoluzione di aderenze tissutali.

Mobilizzazione articolare, previo riscaldamento del liquido sinoviale ed ehagioni delle
tensioni muscolari, serve a raggiungere il migRange of Motion(ROM) possibile.
Eseguendo le mobilizzazioni passive possiamo nikeghe, I'escursione di un’articolazione
€ sempre maggiore rispetto a quelle attive esedalt@tleta: “...la loro differenza e la
riserva di movimentad indica sino a che punto puo essere migliosatadbilita attiva
potenziando gli agonisti o allungando gli antagoni$(Frey) cio risulta fondamentale per
far acquisire all’atleta lpropriocezionedi possibilita di movimento, durante gli extra-
allungamenti o le trazioni articolari.

Trazione, agisce principalmente sulle articolazioni allontah@ne i capi, favorendo la
lubrificazione sinoviale ed il relax allentandadémsioni da sovraccarico o emotive.
Fondamentale per atleti che svolgono corsa di fand@stacoli e in genere per gli sport da
impatto, dove avvengono importantimpressioni discal{causa di risentimento lombare,
cervicale ) articolari (risentimento per pelvi, anca, ginocchio, caviglitudi hanno
evidenziato che durante la corsa il piede battgra tia 500 a 800 volte per chilometro, con
un carico sull'articolazione dell’arto inferiore @aa 6 volte il peso dell’atleta! Se
rapportiamo il tutto a un allenamento plurisettig@ia@n a una maratona, si evince che ci
sono in gioco decine di migliaia di battute e tdtate di carico per la colonna vertebrale, le
articolazioni delle gambe e i "poveri" piedi! quindi evidente che la manualita della
trazione diventa, oltre per un vero sollievo, ipaissabile nella fase di recupero post
gara/prestazione.

Stretching, ottimizza sia il tono che il rilascio muscolare.rBute lo stretching il muscolo
fin nella sua piccola unita contrattile (sarcomesiene allungato per l'intera lunghezza,
mentre il tessuto connettivo, in un primo momestarrigidisce sostenendolo. Questo
permette di riallineare il disordine delle fibreusato dopo un importante lavoro o attivita,
aiutando la riabilitazione nei tessuti troppo shtitstressati. Ove sia possibile durante lo
stretching passivo, per una maggior efficacia espeare un maggior numero di fibre
muscolari, eseguirlo con rotazione/torsione articokia interna che esterna della catena
miofasciale. Molti studiosi ritengono inoltre cleedtretching stimola la produzione dei
liquidi lubrificanti nel tessuto miofasciale inibém le aderenze tissutali.
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Studi recenti sullo stiramento della fascia conwalit hanno evidenziato che, sessioni di
stretching non eccessivo ma con lunga tenuta (eapichdi 5Sminuti) con carichi leggeri (1-
2kg) o con elastici, la fascia tende a diveniregastica, allungando i tessuti molli e
recuperando spazio per I'escursione muscolareastaimdo quindi la retrazione.

Sessioni

| Sessione: Pre-gara

La prima sessione dMassaggio Sport TIBe dedicata aliscaldamento muscolo/articolarprima
dell' attivitd/prestazione.

Il massaggio sportivo prima della gara, soppiantetgli ultimi anni da piu efficaci procedure di
riscaldamento (vedi la corsa blanda e lo stretghsigoropone nella formislassaggio Sport TIB
comecomplementqoer ottimizzare la preparazione atletica appaoidan

- effetti psicologici che agiscono sullo statoc#ato o svogliato” da tensione pre-gara, cosi
da normalizzare o stimolare lo stato emotivd atétta.

- regolazione/normalizzazione del tono muscolarsjbne emotiva = tensione muscolare).
- ottenimento del miglior ROM (range of motion)s@sottimizzare la mobilita articolare.

Questa sessione dura 10-15 minuti ed € un mix duadda con la funzione di preparare al meglio
“l'assetto fisico’dell'atleta, cosi da massimizzéaesua efficienza durante la prestazione sportiva
nonché di prevenire contratture, stiramenti e girapuscolari. Ciod contribuisce in maniera
sostanziale anche sulla psiche dell’atleta in guantiscolarmente “caldo, pronto e decontratto”, ne
consente di gustare appieno la componente luditattieita sportiva.

Il massaggio si puo fare anche senza olio e anahlestito nel caso di outdoor con clima freddo.
In assenza della tavola da massaggio si possogaieseéelle buone manualita anche su uno
sgabello.

La posizione dell’'atleta sara, se non per casiiBpeguasi sempre supina: distesa per il tipo
“eccitato-nervoso”, seduta/reclinata per quellangroso-svogliato”.

Si inizia con la spazzolatura per favorirenicrocircolo e aumentare il richiamo capillare del
sangue; iperemia si raggiunge in circa tre minuti e viene mantert#bcorpo per quasi un’ora.

* 'aumento di sangue in una determinata parte dpb¢@rovoca la dilatazione delle arteriole e @gknule muscolari

Manualita di sfioramento e impastamento favorisdaneroduzione distamina® che attiva la
vasodilatazione aumentando I'apporto di sangue.

°ormone tessutale ha un ruolo di messaggero ingamtiessi, per es. immunitari, infiammatori e gira nella
vasodilatazione delle arteriole, delle venule ®athento della permeabilita dei capillari

Si eseguono manualita sicollamento soprattutto nel ventre muscolare (il centro,dag carnosa
del muscolo), per eliminare eventuali aderenzepdtieebbero favorire I'insorgere di contratture.
Eventualicicatrici verranno trattate con le stesse manualita ( leewedmello specifico alla “IV
Sessione”).

Particolare attenzione va riservataraiscoli antagonistidi quelli principalmente coinvolti
nell’attivita, in quanto, per questioni biomeccdr@candranno a subire repentini e forti stiramenti,
come reazione alla contrazione deiscoli agonisti Si eseguono manualita di impastamento,
scollamento e sfioramento profondo.

Allo stesso modo trattiamo il blocco muscolo-artre che controbilancia biomeccanicamente
guello principale agonista.
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E’ importante al fine di ottimizzare al meglio leanualita deMassaggio Sport TIB,conoscere se

il tipo di esercizio o del gesto atletico principalerra eseguito @tena cinetica muscolare chiusa
0 aperta

Semplificando, a “catena chiusa” I'estremita piatema della catena biomeccanica é statica e senza
0 con poca liberta di muoversi durante il gesta.¢3empio le gambe che spingono verso il suolo
mentre solleviamo un bilancere, o la fase di apfmegpinta dell’arto inferiore nel camminare. In
guesti casi avremo maggiore compressione artical@ena miglior stabilita dinamica con
stimolazione dei propriocettori, una riduzione ddtirze di accelerazione e la contrazione
contemporanea dei muscoli agonisti e antagonisti.

A “catena aperta” I'estremita piu lontana dellaecat biomeccanica e libera di muoversi. Per
esempio il lancio di un oggetto non troppo pesamta,fase oscillante dell’arto inferiore nel
camminare. Per questi casi avremo una diminuziefia dtabilita dato 'aumento delle forze di
accelerazione/decelerazione e di quelle per |lzimta e distrazione muscolo-articolare. Esiste
anche una via intermedia che € la “catena frenatafie per esempio la pedalata nel ciclismo o il
lancio di pesi “pesanti”. Quindi conoscere benméccanica del gesto atletico principale o di
guello con maggior frequenza/ripetizione svoltd’'dtéta € importante, sia per poter trattare nello
specifico la catena che svolge 'azione primarg keventuale assistenza nella preparazione
specifica post infortunio. Ad esempio per un latarie, un tennista, un golfista, un pallavolista,ect
sara importante dedicare un massaggio riscaldaseeantratturante per i Bicipiti e Tricipiti
Brachiali (muscoli delle braccia), Flessori e Ptoniadell’avambraccio, i quali svolgono un’azione
primaria durante la fase di accelerazione/decalmmaziel gesto, contraendosi e allungandosi in
tempi velocissimi; lo stesso trattamento verra citdi anche per la Cuffia dei Rotatori (muscoli
della spalla) che stabilizzano l'articolazione dieala rapida esecuzione. Come detto, il massaggio
di questi muscoli riguarda principalmente il vergrke inserzioni tendinee e sara di tipo MTP
(massaggio traverso profondo) cosi da allineaféile muscolari preparandole alla massima
elasticitae quindi preservandole da eventuali infortuni. &tptto l'inserzione muscolo-tendinea
ha bisogno di essere riscaldata in quanto ha mt@pelastiche quasi nulle rispetto a quella di un
muscolo. Tale inserzione passando da 25°C a 4Qft@eiata di quattro volte la sua elasticita. E’
necessario riscaldarla ma non extrallungarla, antmcid potrebbe destabilizzare I'articolazione
correlata. Le inserzioni tendinee vanno percio\mstolarizzate e riscaldate soprattutto negliiatlet
“over 40” e in quelli in soprappeso, dove l'inserze distale (tendine-periostio) tende a calcificare
compromettendo la mobilita articolare col rischiaigtacco o di sfilacciamento della stessa. Le
inserzioni a maggior rischio sono quelle del mus@dvraspinato (Cuffia dei Rotatori-spalla) e del
tendine d’Achille (piede), in quanto meno vascaaaie e tendenzialmente piu soggette a
cronicizzare uno stato inflammatorio; percio pillealtre inserzioni andranno trattate con
manualita di impastamento e spremitura che aumerittamcrocircolo. Finito il lavoro su muscoli

e tendini, ci occupiamo ora debeticolazioni.

Fondamentale prima di eseguire le mobilizzaziomqueéllo di riscaldare iiquido sinoviale spesso
trascurato. E’ il lubrificante dell’articolazionelesuo riscaldamento, che ne abbassa la viscosita,
permette di ottenere la miglior scorrevolezza daligerfici articolari, migliorando il ROM

(range of motion). In base alla mia esperienzascarei I'articolazione del polso, specie per gli
sport di “presa” o con “presa” (judo, tennis, hogkginnastica, pesi ect.), in quanto ho notato che
mantenere una certa rigidita dell’articolazioneadda il rischio di traumi e, a quanto riferito da
molti atleti, “fa sentire” piu sicura la presa otéauta. Durante le mobilizzazioni € opportuno
inserire stretching passivo per le specifiche @ataiofasciali, cosi da ottenere un ulteriore
allungamento ed estensione. Questo permette dicai® un’articolazione eventualmente costretta
da blocchi tensivi all'interno della catena steg&iaerviamo una particolare attenzione per i paedi
chi pratica sport di corsa o con corse, speciaipar§ici irregolari. Il piede da sempre considerato
erroneamente un elemento statico (arco, volta)gaaie alla ricerca e alla tecnologia lo si € fmtu
definire con il nuovo concetto diruttura elicoidale a passo variabilgivenendo percio un
elemento particolarmente dinamico.
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Durante il movimento, nella fase di appoggio allsuib piede passa dalla fornfavvitata

propulsiva” a quella $volta sensoriale’e durante quest’ultima fase che, rilassandasilegua alla
superficie e trasmette importanti “informazioni purali” al SNC (Sistema Nervoso Centrale).
E’quindi chiaro che il buon riscaldamento dei pipdma di una gara o un allenamento con
massaggio e mobilizzazione, diventa un buon meee@fbvare i sensori propriocettivi, per essere
da subito vigili nel contrastare eventuali situazio movimenti che possono portare a un

infortunio, come per esempio la classica “stort@lisata da eccessiva e incontrollata inversione del
piede.

Concludere con il massaggio del musddlaframma, uno dei piu importanti ma spesso
dimenticato muscolo, che aiuta 'atleta nella resspone fisiologica per una buona ossigenazione.

Il Sessione: Post-Gara

La seconda sessione ddhssaggio Sport TIBsi svolge subito dopo la prestazione-attivita.

Ha scopalefaticantee contribuisce a riportare alla normalita il dattardiaco e la respirazione.
Prestiamo attenzione se I'ambiente non € suffiemente caldo o aerato. Se I'atleta presenta
ancora affanno respiratorio, evitare il dialogo.

Nel caso appaia particolarmente stanco, dedich&stmpochi minuti con manualita delicate di
sfioramento leggero @ondolii su arti inferiori e la schiena, specie per i musearavertebrali,
terminando col massaggio del Diaframma. Questo ato$@a un collegamento diretto con il cuore
tramite il legamento Frenopericardico. || muscoiaftamma se contratto si abbassa (retrazione)
comprimendo lo stomaco dando la sgradevole sensadicoppressione e peso. Abbassandosi in
piu, mette in tensione il legamento Frenopericarditibendo il regolare funzionamento del cuore,
possibile causa di stress psico-fisico e respi@t&ercio il massaggio del Diaframma allentandone
la tensione, aiuta il ritorno ad una normale respone e al normale battito cardiaco, in quanttaaiu
col suo fisiologico movimento la fase di ritornd dangue verso il cuore.

Nel caso l'atleta sia in condizioni di normale &ffamento, procediamo, ove possibile, con
manualita prettamente di sfioramento profoddenantedelle scorie metaboliche accumulate.

Cio permette un rapiddefaticamento smorzando l'ipertono muscolare da stress fisganéstico-
emotivo.

Nell'immediato dopo-gara, specie per quelle aetuii@ bene non fermare all'improvviso
I'attivita, in quanto il sangue ristagnando nelene dilatate delle gambe puod provocare vertigine e
svenimento, soprattutto in presenza di caldo-umido.

Praticare un adeguato defaticamento/raffreddansaitoorpo, permette di far decadere
gradualmente la circolazione fino a quel momentttarsnstenuta, e iniziare una prima
decontrazione muscolare favorendo la rimozionéaitio lattico. Un breve massaggio con borsa
del “ghiaccio e palline” dopo I'esercizio di raftt@amento, aiuta alla normalizzazione della
circolazione e al drenaggio delle scorie metabel@bcumulate negli interstizi miofasciali. Questa
tecnica & sempre gradita all’atleta per le aréizini di caviglie, ginocchia e cervicali. Non é
ancora stato dimostrato, ma alcuni studi indicdmitmassaggio con il ghiaccio (criomassaggio)
riduca i sintomi ddOMS*, i dolori del giorno dopo, sedando l'irritaziondlddibre muscolari
“strapazzate” durante la prestazione.

* “DelayedOnsetMuscolarSoreness”, I'indolenzimento muscolare ad insorgerntzadata.

Vale un po' per tutti i tipi di sport alzare gitiadell’atleta e sfruttare la gravita per elimiear
ristagno di sangue. Procediamo ad un prathangamento miofasciale-articolardasciando gli

arti a penzoloni sfruttando anche qui la gravita effetto di ottenere una leggera trazione e nel
contempo eseguire di leggeri scuotimenti articolari

Allentiamo eventuaeli aderenze o contratture n@egsivamente dolorose, con manualita di MTP
(massaggio traverso profondo) e con trazioni-dand®estiamo cautela alle parti dolenti e nel
caso riscontrassimo la presenzarigiger point (punto grilletto, doloroso al taff@ meglio

richiedere l'intervento del medico o del terapsbanpetente.
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Mobilizziamo le caviglie degli atleti che hanno &ecsport con corsa di lunga durata, su terreni
sconnessi o0 con ripetuti salti su superfici dure.

Trattiamo esclusivamente le parti muscolari e fe@azioni interessate dall’attivita svolta.

Il tutto per 10-15minuti avendo premura che I'at|aina volta finito il massaggio, non si rialzi
subito, ma rimanga seduto per qualche minuto pmrgarare sbalzi di pressione sanguigna.

Il Sessione:; Infra-Gara

La terza sessione delassaggio Sport TIBsi svolge nei giorni successivi alla prestaziorn-d.

Lo scopo principale glassaremediante la normalizzazione del tono muscolarka decolazione

e della elasticita miofasciale-articolare; in dnenarele scorie metaboliche accumulate.

Nel caso in cui a un atleta venga eseguito peritagovolta ilMassaggio Sport TIBinfra-gara,

e bene eseguire alcumist con nessuna finalita diagnostica di pertinenzeicag¢terapeutica. Questi
daranno indicazioni sullo stafisico-atleticq utile a noi per impiegare al meglio le speciéich
manualita allo scopo di ottenere la massima efiécdalla seduta.

Prima di fare stendere l'atleta sulla tavola dasaggio, eseguiamo un semplice “test visivo della
postura”.

Test

Con pantaloncini o abbigliamento intimo lo si pasma in piedi di fronte a noi, possibilmente
davanti ad una spalliera o parete con linee diinfento o specchiera a quadri. Controlliamo la
posizione delle spalle, delle braccia lungo il @rgel bacino, delle ginocchia, delle caviglie e de
piedi. Immaginiamo che un virtuale “filo a piombeéda dal naso fin giu ai malleoli interni e con
I'aiuto dei riferimenti posti sulla parete, riceramo eventuali asimmetrie (compensi) del corpo.
Lo stesso controllo va eseguito sul fianco, dowsensamo principalmente le tre curve fisiologiche
del corpo (collo, torace e tratto lombare) e lavayvoplitea delle ginocchia. In questo caso ib‘al
piombo” andra a cadere dall’orecchio fino a pocsirdiil malleolo esterno.

Ora prendiamo in esame la parte posteriore d@tatidove controlliamo lsimmetriadelle pliche
dorsali, dei glutei, delle ginocchia e I'inserziaed polpaccio nel tendine d’Achille.

Concludiamo il “test visivo della postura”, conMaione del corpo in posizione flessa in avanti con
braccia e testa a penzoloni, verificando eventaradimalie o squilibri.

Nel caso dal test riscontrassimo eventuali asimendtr squilibrio muscolo-tensivo, questa visione
generale della postura servira da linea guida palimapplicare le tecniche/manualita del
Massaggio Sport TIB

Di seguito vediamo una serie di “test multispor@’@seguire secondo il tipo di attivita svolta
dall’atleta, con lo scopo di completare la visighgbale della sua condizione fisica.
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Test simmetrico: con l'atleta in posizione supina, eseguiamo il ddioddel corpo, come facciamo
con la manualita del muscolo Retto Addomindleel massaggio TIB. Controlliamo mmetria

dei movimenti delle masse muscolare e di alcunt g@lrcorpo, prendendo come aiuto una linea
mediana immaginaria che attraversa il corpo da egpedi visualizzabile nella colonna vertebrale.

7 0t
AN

N\

Test della catena muscolare posteriorall’atleta seduto sulla tavola da massaggio chredise
nelle sue possibilita, di toccare con le dita delni quelle dei piedi. Controlliamo come e di
qguanto si curvano la testa-collo, il tronco eatto lombare, indice deiper o ipoestensibiltaei
loro relativi muscoli. Verifichiamo inoltre, I'evéunale sollevamento delle ginocchia in caso di
ipoestendibilita dei muscoli posteriori della cas@nuscoli Ischiocrurali).

Yy
| |

Test del muscolo Quadricipite Femorale e Ischiocrli: con l'atleta seduto sul lato stretto della
tavola da massaggio, con gambe penzoloni e ginestaccate dal bordo, chiediamo di estendere
un arto alla volta controllando il punto di arrigel raggio di escursione (ROM articolardglla
norma é se arriva a 0 gradi o addirittura in iperedibilita > 0 gradi; se < 0 gradi o & debole il
Quadricipe Femorale o hanno poca estendibilitésghiocrurali

Test del muscolo Psoas e Quadricipite Femoralk stessa posizione precedente, ma a corpo
disteso, l'atleta porta verso il petto, con l'aidkelle mani, una delle due ginocchia. Controlliaseo

sia il piede in estensione (ipoestendibilita /ipeid del Quadricipite Femorale) che la coscia
appoggiata sulla tavola da massaggio (ipoesteitdiiplertonia dello psoas) si sollevano.

%T T

maurizio ronchi - edizione 2009/2 - copyright © 2007 13



_:’ Asso IB MATIB Sport

Test del muscolo Tensore della Fascia Lataon I'atleta disteso sul fianco, come per il maggag
in gravidanza, chiediamo di portare il ginocchidlalgamba posteriore verso il cavo Popliteo
dell’altra gamba leggermente flessa. Nel caso quasiscolo fosse retratto, la manovra risulta
difficile o la posizione poco sostenibile. Generahte il dolore se compare riguarda I'inserzione
tendinea della Benderella lleotibiale.

—

Test della Benderella lleotibiale o di Obercon l'atleta disteso sul fianco, I'arto inferiore i
appoggio con la tibia parallela alla tavola da ragg®, stabilizziamo con una mano il bacino e con
I'altra sosteniamo I'altro arto piegato a 90grddieclendo di aprire (abdurre) I'anca. La
manteniamo e poi la abbandoniamo senza lascigresa. Se la gamba rimane sospesa e segno di
un eventuale eccessivo accorciamento della Benaerel

Ol

Test dei muscoli della Cuffia dei Rotatori:eseguiamo uprimo testall’atleta in piedi con braccia
tese leggermente in avanti e aperte di 30-40 g@di pollici rivolti verso I'alto, afferriamo i Su
suoi polsi e, opponendo resistenza, gli chiedianspithgere a braccia tese in avanti verso I'alto.
Controlliamo l'intensita della spinta e I'eventualemparsa di dolore alla spalla.

Il secondo testsempre con l'atleta in piedi, ci posizioniamotahechiedendo di appoggiare il dorso
di una mano sulla sua zona lombare; opponiamaoteezia con la nostra mano sulla sua, mentre
spingendo cerca di allontanarcela. Controlliamediguale comparsa di dolore alla spalla.

i

Test di mobilita articolare: concludono la serie dei test, si eseguono siaotemere ulteriori
informazioni sullo stato delle articolazioni delrpo, sia per iniziare flilassamento-sbloccdelle
stesse.

Le manualita usate sono quelle nel massaggio € aviglia, ginocchio, anca, spalla e collo.
Vengono eseguite, con cautela, anche tecnicheti@di-mxobolizzazione/trazione atte a migliorare la
propriocettivitadell’atleta, durante le situazioni di eccessiveuesione articolare in allenamento o
in gara. E’ importante questo specifico lavoro cgrevenzione da infortuni, in quanto permette
all'articolazione di memorizzare di quanto puo aedaltre il normale ROM articolare.

Vale la pena qualche volta ripetere questi tegtaari alla fine della seduta di massaggio, per
verificare i cambiamenti dellaobilita di solito notevoli, soprattutto se sono stati abéin blocchi
articolari compressi nella catena miofasciale pagsa
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Tecnica

Grazie a questi test che ci permettono di avereseppur parziale visione d'insieme dello stato
biomeccanicadell’atleta, possiamo quindi procedere con mataugkneriche o specifiche per
ottenere lanassima efficacialel Massaggio Sport TIB dovendo prima pero diversificare tali
tecniche in base alle esigenze dei muscoli statittiquelli dinamici, differenziandoli sia sotto
I'aspetto anatomico che funzionale. Una praticats@sostenuta in genere accorcia i muscoli
della statica.

Un buon lavoro di preparazione per i muscoli dirardi solito non lo é altrettanto efficace per
quelli statici che, tendenzialmente come gia dé#s¢wanno incontro a retrazione. Ecco di nuovo
l'importanza di ribadire che il massaggio con tlétsue tecniche e manualita, € un’importante
ausilio per aumentare la plasticita della fasoga,ifriequilibrio delle tensioni muscolari e per
eliminare i compensi biomeccanici dovuti ad alleeatne pratiche sportive continuative, quindi
efficace nella prevenzione da infortuni.

| muscoli staticisono quelli meno elastici, fibrosi generalmenteghi e sempre ipertonici. Sono
guelli che comprimono le articolazioni duranteaNvdro di sostenimento del corpo e che
costituiscono le catene muscolari posturali. Eesi concorrono direttamente all’azione del gesto
atletico ma ne subiscono le conseguenze indirettiamperlopiu ritraendosi se il gesto € poco
fisiologico o eccessivo. Subiscono molto le torsmrporee, i repentini cambi di direzione e agli
extrallungamenti che intervengono nella fase teafei di un gesto, come ad esempio durante
“lanci e battute”. Le manualita per questi museoino in genere di sfioramento, scollamento,
spremitura. Trattiamo i muscoli piu sfruttati insleaal tipo di sport. | piu comuni sono: i muscoli
Peronieri, Tensore di Fascia Lata, Ischiocruragd®, Adduttori, Addominali e Pravertebrali-
Lungospinali a cui verra prestata la maggior aitere

I muscoli dinamicisono quelli che agiscono nell’azione fisica prilmaconcorrendo direttamente
al gesto atletico. Sono molto elastici e di norma buona massa muscolare, tendono per la loro
natura a stancarsi prima dei “colleghi” staticiingli possono si esprimere forza esplosiva ma
molto limitata nel tempo. Sono muscoli poco resiste che in genere subiscono contratture da
sovraccarico, da mancato riscaldamento o allenanesdtlle basse temperature; sono quindi
I'esatto opposto dei muscoli statici che vivonosjaesituazioni perennemente. Le manualita
generalmente vengono dedicate ai muscoli piu datenttecniche di impastamento, MTP
(massaggio traverso profondo), scollamento e spueancon lo scopo di contrastare i fastidiosi
DOMS. Questi dolori sono il danno dovuto allaggiese degli enzimi che, in ambiente acido
provocato da squilibri elettrolitici, aggrediscolegroteine lesionando le miofibrille e il tessuto
connettivo provocando uno stato di inflammazionefasciale. Sono quindi un buon segnale per
evitare i sovraccarichi!!

Cominciamo con le manualita di sfioramento del raggs TIB su tutto il corpo per
I'ossigenazione della pelle, il nostro organo @teso e ricco diecettori che stimola la produzione

delleendorfine (sostanze chimiche prodotte dal cervello, dotafeajprieta analgesiche e fisiologiche simili a
quelle della morfina e dell'oppio, ma con portatahe piu ampia di queste. Sono presenti nei tessigngono
rilasciate in particolari stati mentali, normalmeiaissociati a sensazioni di piacere e gratifica&zioome durante il

massaggio e l'esercizio fisico prolungato

Come risultato avremo un effetdmtistressper corpo e mente, in grado di contrastare la
somatizzazione di situazioni da stress nei museali,ottenere la massima efficacia durante il
massaggio post-attivita.

Ora, raggiunto il giusto warm-up del corpo, vediaamuni esempi di tecniche/manualita, facendo
riferimento alle risposte avute dai test esegudtdleeventuali problemi segnalati dall'atleta.
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E’ assolutamente indispensabile indurre un buodadarelax, in quanto le tecniche che tra breve
vedremo hanno una manualitéecisa”, con il preciso compito di scollare i muscoli ddacia,
agendo in profondita. In condizioni di scarso redaxanno difficili da eseguire e poco efficaci, in
guanto ne viene pregiudicata I'azion€ldvoro profondo”: un po’ come ad esempio lo € nel
praticare un'iniezione con il muscolo teso e cdtdla

Per questa ragione € importante da subito rilag'saieta il piu possibile: usiamo le manualita di
sfioramento leggero, dondolii e scuotimenti, cedmaimoltre di instaurare un dialogo leggero a
scopo distensivo.

Durante la manualita di sfioramento, con le maegesamo anche I'esame della temperatura delle
varie parti del corpo dell’'atleta. In linea di miasa le zone piu fredde corrispondono a possibili
contratturemuscolari (vasocostrizioni da ipertonicita musoe)amentre quelle piu calde a
possibiliinflammazioni. Allo stesso tempo possiamo rilevare, sia la preseli trigger point, che lo
stato del tono muscolare, il quale dopo una prastaamportante potrebbe rimanere ipertonico
(‘tipico di chi non esegue un leggero ma sacrosaefimticamento). Un muscolo ipertonico e
fastidioso, da la sensazione di “tirare” anchgaso, in quanto mantiene in continua tensione le
proprie inserzioni tendinee. Il massaggio dopor&stazione esplica un’azione importante per la
salvaguardia da infortuni, agendo anche sulle giumneuromuscolari evitando che queste
possano indebolirsi nedlbilita di contrazione

L’azione meccanica del massaggio che accorciasiamo, come per esempio durante la manualita
di impastamento, provoca un accorciamento deirfuscolari i quali “scaricati” dalla tensione,
diminuiscono gli impulsi nervosi verso i motoneuggrortando il muscolo alla condizione di
normalita facendolo allungare diminuendone il tdRer ottimizzare al meglio le manualita,
impostiamo il massaggio per catene miofascialiratytto quelle coinvolte nel gesto atletico.
Prestiamo particolare attenzione (se rilevato esti® su segnalazione dell’atleta) al segmento
debole della catena o del gruppo muscolare (ipexamipotonico che sia). L’anello debole é
guello che non permette la perfetta coordinaziontona durante la prestazione, pregiudicando il
buon esito e contribuendo cosi a possibili riseetitnche, se prolungati nel tempo, possono
favorire I'insorgere di inflammazioni.

Manualita per gli arti inferiori: di semplice esecuzione, € molto rilassante pgamebe, ed &€ una
delle prime manualita multisport da eseguire meltiediato dopo-gara. Con I'atleta seduto sulla
tavola da massaggio con le ginocchia poco fuorbdatio, far muovere alternativamente le gambe
avanti/indietro per qualche minuto (come i bambgduti che aspettano impazienti!!). E’ anche
possibile eseguire la tecnica passivamente pégtbastanco, assistendolo nel movimento di spinta
all'indietro e nel modulare I'escursione in avaetijtando eventuali iperestensioni.
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Manualita “twist” per i muscoli degli arti superior i: con I'atleta prono vicino al bordo della
tavola da massaggio con il braccio a penzoloniuRarbuona esecuzione della manualita,
visualizziamo la tecnica usata dagli uomini primiitiell’accendere il fuoco con il bastoncino di
legno, quindi, avvolgendo con le mani il polso @tléta, cominciamo a salire fin su al cavo
ascellare e ritorno con un movimento di “twist’pkando e impastando tutti i muscoli e i tendini
del braccio.

Manualita per il torace:

il blocco miofasciale del torace
non permette la fisiologica
espansione della cassa toracica,
compromettendo una corretta
respirazione specie durante le
prestazioni “sottosforzo”. Con
I'atleta in posizione supina, ci
posizioniamo al suo fianco e
con le braccia a “forbice
chiusa”, appoggiamo le mani
sulla parte esterna del torace e
con azione smerglca una spinge verso l'alto il cols Pettorale e 'altra verso il basso le coste
aiutandosi con l'apertura delle braccia, “forbipeda”. Ripetere sull'altro lato del torace.
Terminiamo con parte alta del torace ci posiziomahetro la testa e con la stessa tecnica
appoggiamo le mani al di sopra dei capezzoli psmiio e al di sopra del seno per la donna. Altra
tecnica, con l'atleta sul fianco e il braccio lufgdesta, la nostra mano bassa in appoggio sulle
coste della parte bassa del torace mentre comtlaxaccio allunghiamo fin oltre il cavo ascellare, i
muscoli laterali del torace. Per la massima effec@ntrambe le tecniche vanno eseguite in
sincronia con la respirazione.

Manualita per
muscoli Cervicali e
Trapezio:
e la manualita
principe per ciclisti
e pallavolisti con cui
S 1Re _. e si inizia il
massaggio
nell'immediato dopo-gara. L’atleta in posizione paccon testa, spalle e braccia a penzoloni,
lasciamo che si abitui all’effetto “cascata” proatw dal sangue che fluisce alla testa, mentre, per
l'allungamento da gravita, inizia lo “scarico” deNertebre cervicali. Quando la sensazione di
“pulsazione” viene tollerata, cominciamo ad impesianuscoli Cervicali e la parte superiore del
Trapezio.
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Mobilizziamo la spalla anch’essa in “scarico davgede con una delicata manualita faremo si che
la sua mano inizi a ruotare come se “stesse mestwlasegno che I'arto € ben rilassato e la
manovra efficace. Terminiamo se accusa eccesssanfezza alla testa.

Manualita per muscoli
della Cuffia dei

Rotatori e parte
superiore del Trapezio:
con l'atleta prono se
possibile ci

posizioniamo a
“cavalcioni” sopra lui
(oppure lateralmente),
andiamo apremeree a
stirare sia con le mani
che con l'avambraccio,
tutti i muscoli della
scapola fino alle loro
inserzioni tendinee (in particolare quella del nolsSovraspinato di sua natura poco
vascolarizzata). Tra una manualita sulla scapt#dten, impastiamo e spremiamaéccheré
rovesciate del massaggio TIB) il muscolo TrapeR@anotare, dopo queste manualita, come cambia
notevolmente il ROM articolare del comparto scapmizerale. Nella stessa posizione, si possono
eseguire leggeri allungamenti delle vertebre tataei(senza mai premere ne qui ne in altre
manualita le vertebre lombari) con le palme delnmentre I'atleta espira. Nell’esecuzione della
“mobilizzazione della spallata prono nel massaggio TIB, sfruttiamo la presia deano sulla
punta inferiore della scapola per eliminare evehagerenze miofasciali del compartimento.

Manualita per spalle e muscoli della Cuffia

dei Rotatori: una muscolatura intrarotatoria
ipertonica/accorciata rispetto a quella
extrarotatoria poco tonica, puo provocare

I' anteriorizzazionedelle spalle (postura da
scimmia) e la comparsa di dolore. Con l'atleta in
posizione supina e le braccia lungo il corpo,
appoggiamo le nostre mani sulla parte rotonda
delle spalle e, una volta trovato il ritmo con la
sua respirazione, le spingiamo verso il basso
spremendo la capsula articolare durante
I'espirazione. Per una maggior efficacia,
chiediamo all’'atleta di infossaradqduziong le
scapole mentre noi spingiamo verso il basso,
facendo attenzione che non inarchi la schi&t@tching abbinatoci posizioniamo dietro I'atleta
supino a cui, con braccia a triangolo e mani sstbono, chiediamo di infossare le scapole.
Prendiamo con le mani i suoi gomiti abbassandgtjéemente, e tiriamoli indietro verso noi senza
strappi, per allungare il muscolo del Piccolo Ralt, accentuando lo stretching durante
l'inspirazione. Attenzione che non inarchi la scl@iee di aiuto se vuole contrarre i muscoli
Addominali. Un’altra tecnica € la variante alla noalita del braccio incrociatd nel massaggio
TIB, quando si esegue una trazione sul braccicatdlelia, obbligandolo a fare una torsione del
busto verso di noi. Mettiamo ora una mano sulldsgel’altra sulla scapola, mobilizziamo e
massaggiamo come se avessimo tra le mani un golant
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Inoltre da questa posizione possiamo massaggiémail Dentato muscolo deputato sia alla
mobilita della scapola, ma anchrespiratorio” il cui relax sara utile per un buon recupero aell
fase di espansione del torace. Durante queste hitanuzserire dondolii e stretching per la schiena

Manualita per

muscoli Grande e
Piccolo Pettorale:
Gran Pettorale atleta
maschio: eseguiamo
degli sfioramenti
profondi di media
intensita con le dita a
mani sovrapposte. Prendiamo come punto di parténgarzione tendinea del Gran Pettorale
sul’'Omero e a raggiera massaggiamo tutto il museelso lo Sterno.

Per I'atleta femmina: data la presenza del sengues@o sempre con le dita, lo sfioramento solo
sulla parte alta del Gran Pettorale, ovvero daénzione verso lo Sterno parallelo alla Clavicola.
Sul resto del muscolo eseguiamo delle frizionpriana dalla Clavicola verso il basso abbassiamo
leggermente e delicatamente il seno; la secondapear dallo Sterno frizioniamo in diagonale
verso l'alto entrando delicatamente sotto il seaderza lateralmente spostiamo ed entriamo
delicatamente sotto il seno massaggiando in dinezillo Sterno.

Per il Piccolo Pettorale, essendo al di sotto @ilqguGrande, eseguiamo frizioni circolari entrando
con le dita sotto la parte del Gran Pettorale @ha formare il cavo ascellare (la tecnica dev'esser
attenta ma decisa per non provocare solletico).

Manualita per muscoli Paravertebrali e del
tratto lombare:

manualita importante e necessaria per gli atleti
che hanno eseguito sport con ripetuti impatti al
suolo; ci soffermiamo maggiormente sulle
vertebre definite“pivot”, ovvero quelle poste
nelle zone di cambio di curvatura fisiologica
della colonna vertebrale, dove appunto il carico
di lavoro € maggiore.

Con l'atleta prono, eseguiamo a lungo le
manualita di sfioramento profondo del
massaggio TIB sui Paravertebrali per la
decontrazione e per taidratazionedei dischi
intervertebrali (essi non hanno a disposizione la
rete capillare per il nutrimento, ma lo ottengono
medianteperfusionecome appunto avviene in
guesta tecnica). Altre manualita con lo stesso
scopo sono quelle “dell’arco” e “della freccia”:
la prima esegue uno sfioramento profondo, col
dorso della mani a “pugno aperto”, a mo’ di arco
lungo tutta la colonna vertebrale il cui punto ditenza risulta essere una o piu vertebre. La
seconda esegue sempre uno sfioramento profondpakoi aperti delle mani, a mo' di freccia
lungo tutta la colonna il cui punto di partenzana 0 piu vertebre.

Per la manualita sui i muscoli del tratto lombaltatleta si mette in posizione fetale sul borddale
tavola da massaggio con le braccia a penzolompo€izioniamo di fronte a lui con il nostro fianco
contro i suoi stinchi e, con una mano sulle spallaltra sull’osso Sacro/Bacino lo abbracciamo
flettendo come un arco la colonna vertebrale.
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La tecnica di esecuzione prevede di modulare, me&glia nostra anca, I'intensita dello stretching
per la colonna vertebrale, mentre con le mani csaggiamo il tratto lombare, o accentuiamo la
flessione della colonna stessa.

Terminiamo con un dondolio prima di rilasciare tsizione di stretching per cambiare fianco.

Manualita per il muscolo Quadrato dei Lombi e
Piriforme: il Quadrato dei Lombi & uno dei muscoli
estensori del busto. Ha effetto di aumentare k@olsir
lombare e, se contratto, manifesta i sintomi tigici
una lombalgia. Il muscolo Piriforme, quando retrat
va ad interessare il vicino nervo Sciatico corsapiuti
fastidiosi effetti.

Adoperiamo una variante alla manualisdrétching
per la coscid del massaggio TIB. Con I'atleta supino
e noi dal lato opposto ai muscoli da trattare,ipoTod

il suo ginocchio flesso in direzione della spalla
controlaterale (dove siamo noi!). Per una maggior
efficacia appoggiamo il nostro torace sulla sualggmotendo cosi modulare l'intensita dello
stretching sul muscolo Piriforme, avendo le mareide o per stabilizzare la spalla opposta o per
impastare profondamente il Quadrato dei Lombi.

Manualita per muscolo Psoas:

con l'atleta supino sul bordo della tavola da mgggs
chiediamo di far penzolare all'esterno una gamleatelremo
tra le nostre; stabilizziamo il suo bacino, mettefadnostra
mano interna sulla cresta lliaca opposta, e comaiao
esterna, posizionata sul ginocchio, spingiamo viétsasso la
gamba mandando in stretching lo Psoas.

Manualita articolare Sacroiliaca:

la rigidita di questa articolazione & una dellecarse per il
“famoso” e frequente infortunio degli Hamstring (scoli
Ischiocrurali). Con I'atleta prono vicino al bordella
tavola da massaggio, lasciamo che la sua gamba stia
penzoloni senza che il piede tocchi il suolo. Giipmniamo
al lato opposto dell’arto: la nostra mano altapp@ggio e
in spinta verso il basso sull'osso Sacro, menakréd
afferra la cresta lliaca e la solleva alternativatee
mobilizzando I'articolazione.
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Manualita per il muscolo Medio Gluteo, Tensore dell Fascia Lata e Benderella lleotibiale:
rilevato un comune accorciamento da ipertonicita, s
esegue stretching e massaggio contemporaneo. Con
I'atleta sul flanco, come nel massaggio in gravidgn
chiediamo di far penzolare all’esterno della tavida
massaggio I'arto superiore lasciando che si allungh
per gravita. La parte laterale della coscia sara in
posizione ottimale per le manualita di impastamento
scollamentoStretching abbinatoadoperiamo una
variante alla manualitedel sartd nel massaggio TIB.
Con l'atleta supino, prendiamo con la mano estégrna
piede dell’arto da stirare e lo portiamo, incrocialo
sopra l'altro, verso di noi. Ci infiliamo con la stoa

anca nel varco tra la gamba e il bordo della tadal
massaggio e stabilizziamo con l'altra mano il geteo. “Entriamo d’anca” lentamente, allungando
sia il Medio Gluteo che il Tensore di Fascia L&a.non insorge eccessivo dolore o risentimento al
ginocchio, entriamo ulteriormente con I'anca casbtlungare la Benderella e anche il Quadrato dei
Lombi.

Manualita per muscoli Adduttori, interno
coscia e Zampa d’ocaadoperiamo una
variante al test per I'ancd nel massaggio
TIB. Lasciamo che I'atleta supino faccia
cadere la coscia all’esternoabduzione con
la pianta del piede vicino al ginocchio della
gamba distesa. Anche questa posizione si
presta ad una triplice azione: stretching,
drenaggio e massaggio. Impastiamo e
scolliamo con presa decisa (onde evitare il
solletico data la zona molto sensibile)
dall'inguine fino alla parte interna del
ginocchio (Zampa d’oca). Gli sfioramenti,
eseguiticentripetie con la parte molle
dell'avambraccio, devono terminare drenando
nella zona inguinale. Con entrambe le gambe “a’ratdbiamo un ulteriore favorevole posizione
per trattare gli Adduttori schiacciandoli e impasta; modulando la pressione delle mani sulle
ginocchia per l'allungamento. Le manualitd hannsclmpo di aumentare notevolmente il ROM.

Manualita per muscoli del polpaccio,

Triangolo della Sura e Ischiocrurali:

nei podisti capita a volte che la comparsa dopo
pochi chilometri di corsa di un dolore al
ginocchio, una delle cause puo essere dovuto
all'accorciamento da ipertrofia dei muscoli del
polpaccio. Molti casi fanno riferimento ad una
“risposta compensatoria” che fa agire sul
ginocchio in maniera squilibrata, gran parte delle
forze dei muscoli della coscia. Cio farebbe
aumentare o inibire la naturale rotazione della
tibia durante la corsa, sollecitando la rotula e
tutte le inserzioni tendinee articolari del
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ginocchio.

Questo per capire che la sede del dolore (ginogctup € la vera causa del problema, ma una
conseguenza dell’adattamento compensativo ad unlibsigp biomeccanico nell’atleta.
Adoperiamo una variante alla manualitéella gru” nel massaggio TIB o di quella per la
mobilizzazione della caviglia, per cercare di tmafe e allungare i muscoli del polpaccio.
Andiamo a spremere con la tecni@aranicottd, dal Triangolo della Sura fino alla fossa Pogaite
“dividendo” coi pollici i muscoli Gemelli (Gastroemio) e con le dita scollandoli, dal sottostante
muscolo Soleo. Terminiamo la manualita con unaafiento profondo dell’avambraccio sulla
coscia (muscoli Ischiocrurali). Applichiamo le matita variando le angolature dell’arto e, come
aiuto, possiamo bloccare la pianta del piede sattmstra ascella mentre eseguiamo il drenaggio
nel cavo Popliteo.

Manualita di MTP (massaggio traverso profondo),astpmento e spremitura del Triangolo della
Sura e del tendine d'Achille, e indicato per afetiticolarmente stanchi, per esser stati a lungo i
piedi o fermi in posizione eretta.

Manualita di triplice allungamento articolare
“AnGiCa”: interessa le tre articolazione degli arti
inferiori: Anca, Ginocchio e Caviglia. Serve ad
allontanare i capi articolari per una miglior
distribuzione deliquido sinovialee allo stretching
della catena miofasciale relativa. Con I'atletaisap
noi al suo fianco, poggiamo il nostro piede sulla a
tavola da massaggio all'altezza del suo ginocchio,
*alziamo la sua gamba e posizioniamo il cavo Paplite
del suo ginocchio sopra il nostro: € il fulcro dell
manualita. La mano bassa prende il collo del peele
spinge verso il basso. La mano alta stabilizzasb ©
il bacino o il ginocchio dell’atleta, mentre comi@ao ad alzare leggermente il nostro ginocchio
andando ileva articolare La manualita deve essere delicata e continualuidamente mai a
strappi.

Manualita “da sgabello”: esempi visivi.

Utilizzo di palle di gomma e spugna di varia maerdensita in aiuto e supporto ad alcune
manualita.
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IV Sessione: Terapeutico-sinergica

L'ultima sessione é dedicata al contributo ciMabsaggio Sport TIBpuo offrire allaripresa
dell'attivita fisico-sportiva, affiancandosi a medj terapista e preparatore atletico.

La fase di ritorno all'attivita sportiva con terappreparazione atletica e massaggi, deve integeessa
il corpo nella sua globalita e non esclusivameatedrte infortunata. E' importante per l'atleta da
“riportare in pista", la sinergia tra le varie frgumpegnate nella rieducaziofigico-motoriache di
fatto accorcia notevolmente i tempi di recupero.

A seconda delle indicazioni del medico/terapissatho la loro supervisione, é da subito possibile
eseguire alcune manualita specifiche per il ritatiattivitd/allenamento. Sono manualita che
vanno dal ripristino del microcircolo dopo elonga® o distorsione, al riassorbimentcediatomi
superficiali da contusione o del tessuto miofascilllsangue che solidifica nella zona del trauma,
provoca dolore e, con l'inizio della cicatrizzazégma perdita di elasticita dovuta a fibrosi, owver
alla proprieta cicatrizzante debllagene( ¢ la principale proteina del tessuto connettipelie, tendini, ossa,
cartilagine, dischi intervertebrali - e la pill andante rappresentando nell'uomo circa il 6% deb pesporeg).

E’ importante da subito, intervenendo con manuali@ropriate, evitare tale ristagno di sangue che
andrebbe a facilitare la calcificazione locale note conseguenze (“‘gomme e protuberanze”, i
classici indurimenti facilmente visibili e palpahilun muscolo lesionato e poi riparato
(cicatrizzato) non avra piu la stessa elasticivatmttilita e resistenza iniziale. Dopo un traugna
necessario da subito 'uso di manualita per orrentadessuto connettivoicatrizzante(per lo piu
collagene con poca elastina) nel senso della dinezilelle fibre muscolari, per cercare di perdere i
meno possibile in elasticita miofasciale. Abbinial®onanualita a stretching passivo per accelerare
e migliorare il recupero “elasticizzando” il tessubnnettivo cicatriziale e per allentare blocchi
tensivi e lenire i punti dolorosi (trigger point).

La manualitd deMassaggio Sport TIB con borsa del "ghiaccio e palline”, offre un buon
contributo subito dopo i primi lavori di riposoiats (le ultime indicazioni sul recupero tendono ad
eliminare il riposo assoluto) con esercizi isonwétisotonici, propriocettivi e di stretching ed é
coadiuvante nel trattamento dei trigger pointhilagcio viene impiegato gia da subito con il
bendaggio compressivo elastico per smorzare ippgsibile e nel minor tempo un gonfiore
importante.

Questo € una delle cause assieme all'immobilizr&zidella perdita di propriocettivita e di scarsa
stabilita funzionale nell’atleta che ha subito tautna. Il ghiaccio € il primo anestetico, funge da
vasocostrittorea cui ne consegue di riflesso una vasodilataziemeperemia, contrasta il dolore, la
formazione di gonfioriddemi°), e di spasmi muscolaftrampi *) che possono insorgere anche
dopo un blando carico di lavoro. Si procede friaioto con la borsa del ghiaccio dai 5 ai 15 minuti
SuU una zona poco piu vasta di quella interessaarestando attenzione a non raffreddare muscoli
o parti del corpo sensibili o che addirittura pessecatenare effetti secondari in quanto la
diminuzione della temperatura puo andare moltaafigndita nella massa muscolare, anche di 4-
5cm. Ad esempio il massaggio con borsa del ghiasudia spalla per problematiche alla Cuffia dei
Rotatori, non deve interessare per troppo tempwgcolo Trapezio e Splenio, in quanto il loro
raffreddamento repentino puo scatenare dolore @aev/da contrazione muscolare riflessa.

Si ottengono validi risultati di recupero funzioaalon I'abbinamento dello stretching (PNF) e
ghiaccio. In piu, I'azione di micromassaggio ciatokio svolta dalle palline, facilita I'eliminazien
delle scorie metaboliche e I'apporto di sanguecfresnutriente per i tessuti.

Questo modo di operare permette di svolgere giceseali ripresa per itrofismo e per la mobilita
articolare, senza il condizionamento di “esercidiotere”, tipico nelle prime fasi di lavoro da parte
dell'atleta.

Molte manualita deMassaggio Sport TIBfavoriscono ottimi risultati e benefici duranteféese di
rieducazione per il rilascio articolare, la decantone del muscolo infortunato e il ripristino
funzionale della catena miofasciale interessata.
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° (gonfiore & un aumento del liquido interstiziale tesisutie per favorirne il riassorbimento si usa la criatea e il
posizionamento declive dell'ajto

A (Il crampo muscolare & uno spasmo involontario deliscolatura, improvviso e doloroso, si presentaecana fitta
acuta, dovuto ad un'eccessiva perdita di sali rainerda problemi di circolazione, crampi notturthimuscolo subisce
il crampo quando, saturo di acido lattico, si foroea gli sforzi prolungati, non riceve piu la quént'ossigeno e sali
minerali necessari a permettere |'estensione filetle muscolari, rimanendo contratto e provocandiod acuti e
localizzati nella zona del muscolo. La causa pseesla fatica: infatti spesso i crampi si verifioadurante o subito
dopo un'intensa attivita fisica che provoca un'alolamte sudorazione. Solitamente si manifestan@aheoe,

soprattutto al muscolo del polpackio

Trattamento dei trigger point

Sempre in accordo col medico/terapista possiamtiaéalcune tecnich&on invasivecon lo

scopo di lenire il dolore. Un trigger point miofede generalmente se “toccato” (digitopressione),
genera il dolore che l'atleta accusa durante Vaétisportiva pregiudicando il normale svolgimento
fino alla sua interruzione. Un trigger point scateiolore durante I'allungamento passivo del
muscolo, 0 se questo viene sovraccaricato quamp@sizioneaccorciatae sottoposto a
contrazioni mantenute/ripetute nel tempo. Altradivione sfavorevole € quella di mantenere una
postura prolungata sempre con il muscolo interesegtosizione accorciata, e in condizioni
climatiche non ottimali di freddo e alta umiditadsi di importanti trigger point attivi sono
veramente disabilitanti per l'atleta.

Per individuare un trigger point bisogna ricerdarporzione miofasciale circoscritta indurita e
dolente alla palpazione, che si presenta “a madia@ne” al tatto e sulla quale mediante
digitopressione e possibile riscontarne la presenza

Senza entrare nello specifico, vediamo qualchadagyer disattivare con lo scopo di calmare un
trigger point. La piu blanda € lo stretching passivtutta I'estensione di movimento del muscolo
interessato dal trigger point, compresi i suoi gotasti. Al termine fare un’applicazione caldo-
umida sul trigger point e il massaggio del muscolo.

Un’altra tecnica prevede una sequenza di leggaraoni isometriche con successivo stretching
passivo e I'uso di spray refrigeranti sulla zonetdgger point e sull’area dolente.

L'uso della manualita compressiva (ischemica),ltdsun poco dolorosa rispetto alle precedenti, ma
in base alla mia esperienza piu efficace. Esegu@nde dita una compressione diretta, trasversale
alle fibre muscolari, sul trigger point modulanddirgensita in base alla soggettiva soglia di
dolore e fino alla sua scomparsa. Lo scopo diativperemia nel muscolo, per contrastare la stasi
ematica aumentando il microcircolo portando sarfgeseo e nutriente, e inibire il trigger point.

Il massaggio delle cicatrici

Principalmente si hanno due tipi di cicatrici, daela trauma e quelle chirurgiche, che, avendo
attraversato i vastrati tissutali(derma, connettivo, muscolare), tendono a credeecaze e
microtrazioni dei tessuti interessati. Le aderavstacolano il lordisiologico scorrimentadurante

la contrazione e 'allungamento muscolare. Le tnazésercitano un naturale protettivo “tiraggio”
contenitivo, ma a volte fastidioso. Per questi mdé cicatrici sono dure e poco elastiche, per cui
da trattare bene e a lungo. Una cicatrice, anchadmnon e piu reattiva (dolorosa al tatto), &
sempre attiva.

La presenza di cicatrici importanti, specie perligdanghe e profonde, possono indurre il corpo ad
un adattamento con possibili squilibri della poatukd esempio le cicatrici addominali laterali o
basso addominale come da “appendicite” o da “tagggareo”, interrompendo il tessuto connettivo
( che come abbiamo visto in precedenza esseegciblo per il trasporto di informazioni e
nutrimenti) e la muscolatura, possono facilitare un adattémngosturale a causa della nuova
situazione tissutale. Questo pud avere una spiegaziel fatto che i tessuti, lacerati o tagliati
chirurgicamente, contenendeecettori entero/estero/propriocettivi, che dopo la cieatizione
possono essere fuorviati da questo nuovo statoned “false” informazioni al SNC.
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Percio capita sovente che, per rifless@a@pensazionéungo la catena miofasciale interessata,
possono apparire situazioni di squilibrio dolorosd#i risentimento lontano dalla cicatrice stessa pe
una mancata propriocezione o eccessivo tiraggsuerdella cicatrice. Il massaggio della cicatrice
verte al riequilibrio desistema fascialeriportando i sensori del corpo ad una migliorZienalita.

Per tutti questi motivi, le manualita per mantedamnobilita e la scorrevolezza dei vari strati
tissutali, il ripristino del microcircolo edlasticitadelle cicatrici, devono essere parte integrante del
massaggio. Le tecniche sono varie: arrotolaredilaella ferita, frizionare circolarmente,
impastare, stirare, pinzare. Insomma tutto puoressée per scollare le aderenze provocate dalla
cicatrice e per elasticizzare la zona interessata.

Una delicata spazzolatura finale favorira il migroalo e I'esfoliazione delle cellule morte.
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