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di Maurizio Ronchi
Blog http://massaggiosport-bodyworks.spaces.live.com

"In tutte le civilta fin dai primordi della medicanil trattamento delle malattie fu affidato, oltae

pit 0 meno improbabili medicine, al trattamento detpo mediante azione meccanica applicata
dall'esterno, associata, talvolta, ad interventintéci mediante applicazione di impacchi

0 sostanze calde o fredde. Sembra quindi che et¢irdi massaggi o comunque trattamenti
manuali su varie parti del corpo siano stati effieti fin dall'antichita in tutte le etnie ed in tui
continenti. Appare quindi logico poter affermareeda manualita del massaggio abbia sempre
costituito, in tutti i popoli un'esigenza insoppiinike del genere umano.

Ancora oggi hanno grande popolarita massaggi oaéinben distinti in ciascun paese d'origine,
Cina, Giappone, Tailandia ecc. ma anche interveati tecniche di massaggio di tipo
squisitamente occidentale, soprattutto scandinawore europei. Ogni intervento con queste
manualita ha, nel suo DNA , uno scopo da persegtilessamento, miglioramento della
circolazione ematica, del liquido linfatico, fune®anti piaghe da decubito ed altre piu 0 meno
specialistiche applicazioni. Nel mondo sportivoi, ianassaggio e stato da sempre uno dei
capisaldi della preparazione dell'atleta, da pratisi prima e dopo gli allenamenti e le gare. Non
puo quindi essere negato che al massaggio sianioastalati ruoli importantissimi al fine di far
rendere al meglio la macchina corporea umana impg¢gmelle piu svariate discipline motorie.

Lo sport, infatti, potrebbe essere definito coma scusa per verificare, e misurare quanto di
massimale sa fare la macchina corporea in tuttgdstualita nelle quali puo esprimersi: il massimo
in destrezza, velocita, potenza, resistenza ergerfi.nella capacita di raggiungere il massimo
possibile di immobilita!

Nel tiro a segno o in quello con I'arco, infattinhmobilita assoluta del corpo costituisce il
presupposto per avere una "piazzola di tiro" la pfticiente possibile, allo scopo di centrare |l
bersaglio. Ebbene, in tutti gli sport viene apptm#@l massaggio al fine di migliorare la capacita
prestativa umana.

C'e poi chi, come Maurizio, soprattutto nello spér voluto andare ancora piu a fondo,
prendendo in considerazione i vari elementi, muatalendinei, tessuti di rivestimento ecc. con lo
scopo di liberare i confini tra i vari componenti modo che ciascuno avesse la massima liberta di
movimento, i minori attriti ed il dissolvimento teliscosita esistenti.

In conclusione c'é un gran bisogno di persone, cbtaarizio, che studino con la massima cura
possibile, non solamente il potenziamento o ilssEmento, ma come mettere i vari componenti
nella miglior e piu efficiente capacita di lavorAnche se non particolarmente espresso, ritengo che
questi interventi di manualita "liberatoria” possaanche influire positivamente sul sistema
circolatorio, sia sui grossi vasi che sui capillagiutandoli a svolgere al meglio la loro duplice
funzione di apportare ossigeno e di asportare idatti di rifiuto.

Ripeto ancora una volta che, dal punto di vista&stfico e difficile quantizzare" I'effetto posiiv
di un simile intervento, ma si &€ confortati da omia di ragionamento, che a noi sembra logico,
che ci dice: gli effetti, grandi o piccoli che s@nvanno certamente nella giusta direzione.
Auguro quindi, con tutto il cuore, il massimo swss®a questa eccellente

pubblicazione ".

Professor Antonio Dal Monte
Comitato Scientifico C.1.0.
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“Questo lavoro, elaborato con grande impegno e nieepersonale dal massaggiatore
sportivo Maurizio Ronchi, offre I'opportunita a gessionisti e studiosi delle terapie manuali di
riflettere ulteriormente sui fattori principali chencidono sul trattamento di alcune patologie
sportive, che incidono notevolmente sulla prestaziagonistica.

In effetti, le occasioni di confronto e di riflesse sulle metodologie di trattamento delle
patologie muscolari da sport sono sempre troppatéite e spesso gli addetti ai lavori trovano
poco tempo da dedicare all’aggiornamento o al diibattecnico-scientifico. La discussione di
nuovi punti di vista, innovazioni metodologiche e# dsultati delle sperimentazioni deve essere
accolta positivamente per lo sviluppo delle metod@ del massaggio..

Questo lavoro vuole proporre dei punti di vistamovativi e delle riflessioni originali. Esso ha
una notevole valenza applicativa ed e finalizzdtta@oro pratico, dal momento che nasce da una
singolare fusione tra I'esperienza diretta sullestgi e campi di gara e approfondimento delle
conoscenze di fisiologia muscolare. Ottima la pnészione iconografica delle manualita prese in
esame.

L’autore e pienamente consapevole che la difficditatudiare con metodologie scientifiche
avanzate l'efficacia del metodo, non rende sempssipile verificare tutte le ipotesi e concetti e
quindi si aspetta che futuri approfondimenti riveliimprecisioni o limiti di questo lavoro, con una

casistica piu ampia... ma in fondo é proprio in qoestodo che progredisce la conoscenza
collettiva”.

Prof. Rosario Bellia

fisioterapista nazionale italiana F.I.H. P.
Istruttore taping kinesiologico
http://kinesiobellia.wordpress.com/

...cerchero quinddi spiegare come k&cnica passivattivapplicata in ambito sportivo risulta
essere un metodo molto efficace per il rilascidedatlerenze mio-fasciali che, con lo scopo di
migliorare undegatacondizione biomeccanica poco fisiologica nell'&t|ene ottimizza la
prestazione sportiva.

Questo lavoro é frutto della mia venticinquennalgesienza di istruttore, preparatore atletico e
massaggiatore per diversi gruppi sportivi, ed éltovsenza pretese accademiche a tutti gli operator
del settore, in special modo a chi sta iniziangeeilcorso di massaggiatore sportivo. Le manualita
descritte non sono terapeutiche, di altrui comEetesono state studiate e messe a punto per il
mantenimento e lI'incremento della biomeccanicaifumae per gli sportivi di medio-alto livello
atletico, dove il loro corpo € sottoposto a impuotitallenamenti e performance sportive. Voglio
precisare che non sono ne’ medico ne’ terapista dpbrt, ma un tecnico ricercatore-operatore in
guesto campo e che grazie alla mia formazioneidiich con esperienze in analisi biochimica,
cerco di individuare e di capire alcuni dei fenonfeiologici che accadono nel tessuto mio-
fasciale durante I'applicazione di tecniche di nagggo. Per tutti questi anni ho avuto e ho la
fortuna di collaborare con biologi, medici e figmpisti sportivi, fonte del mio background
formativo, coi quali continuiamo a rivedere o dgpare nuove tecniche e manualita specifiche
per sportivi e atleti, 0 come si chiamano @&@ort-bodyworks
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Ad avvalorare ldecnica passivattivanetodologia che da tempo applico nelle manudiita
scollamento mio-fasciale, € stato il trovare unargro nel superbo studio sulla fascia di Robert
Schleip, facendo particolare riferimento al sumla “Fascial plasticity - a new neruobiological
explanatiori, dove ho trovato una significativa spiegazionerdeccanismi biochimici e
biomeccanici che intervengono nei tessuti trattatante la seduta di massaggio sportien la
tecnica passivattiva

Voglio citare Art Riggs, uno dei piu stimdtodyworkers che grazie al proficuo reciproco scambio
di opinioni ed esperienze ha contribuito allassa a puntdi questa mia metodologia.

In pratica voglio spiegare come questa tecninaticabasata sull’aiuto dell’atleta nel sostenere
un’azione dinamica in condizione di leggero strigtghtorsione o contrazione muscolare durante le
manualita di massaggio per il rilascio delle adeeemio-fasciali - condizion@assivattiva
dell'atleta - sia piu efficace rispetto al clagssrollamento statico.

Un breve accenno alle proprieta chimico-fisichdadfgscia e dei suoi componenti per meglio
focalizzare cosa sono le aderenze mio-fascialrehgenecessitano di essere scollate-rilasciate con
la tecnicapassivattiva

Le cellule delle fasce connettivali si trovano @ige in una sostanza gelatinosa denomivi&a,
matrice extracellulare. La MEC e costituita da poezione fibrosa proteica inclusa in un gel
acquoso di polisaccaridi. La parte fibrosa é coiséitda fibre collagene, fibre reticolari e fibre
elastiche. Le fibre collagene e reticolari sonaitwige essenzialmente da molecole di collagene, ma
differiscono tra loro per una diversa struttura esolare; le fibre elastiche sono invece costitdée
due catene proteiche di diversa natura: la fiballe I'elastina.

“Per queste caratteristiche il tessuto connettivd @ssere anche diviso in tessuto connettivo
fibrillare, tessuto connettivo elastico e tessuiorettivo reticolare, con la comune funzione di
sostegno e di protezione: costituisce la base igoogigiano i diversi epiteli e contribuisce alla
difesa dell'organismo contro urti e traumi esterrdaDispensa Massaggio Sport TIB.

Le fibre di collagene, per le quali vedremo solpreprieta inerenti a questo lavoro, hanno la
funzione di supporto meccanico per quelle paithdstro corpo piu soggette a forti sollecitazioni
sia interne che esterne. Il collagene lo trovianfatti sottoforma di fibre di vario spessore, come
legamenti e tendini, forti strutture che possorsistere a notevoli carichi dinamici e statici.
Questi tenaci fasci fibrosi di collagene, datodarso e irregolare orientamento fibrillare lungo la
linea di sviluppo della forza muscolare, possiedommunqgue un certo grado di estendibilita ma
senz’altro inferiore al confronto con le fibre makgi. Quest'ultime sono caratteristiche per lalor
elasticita e resistenza ma quasi esclusivamentsensb della forza espressa nelle fasi di
movimento - contrazione allungamento muscolaregdudnale - ovvero lungo la direzione
dell'orientamento dellé&bre e dei loro fasci muscolari.

Invece le fibre di collagene del tessuto connettiia fascia - hanno decisamente minor forza ed
elasticita, perd possono garantire una protettimaibne meccanica elastica agente in modo
tridimensionale, in qualunque senso la forza veawjappata-applicata, sia dal muscolo - forza
interna - che da quella assorbita come per eseawiene durante un impatto - forza esterna - .
Per cui prendendo in esame le fibre di collagetia fscia, dal punto di vista meccanico per far
fronte a importanti eventi traumatici o ripetuti tempo come urti, torsioni, schiacciamenti e
costrizioni varie, esse tendono a modificare la jmmoprieta viscoelastica in modo quasi
permanente, per adattarsi a queste forze anomalagibcono sulla fascia facendone superare il
limite di deformazione strutturale.
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Per contenere il possibile danno provocato allaidase fibre di collagene si dispongono in modo
molto piu disordinato rendendo difficile un ritoratlo stato fisiologico iniziale, ovvero I'incapagi

di riorganizzarsi in fasci fibrillari piu ordinati

Alcuni studi hanno confermato che la fascia convedt tiene inmemoriail trauma determinando

in quel punto, a sorta di protezione, una modiimag nella loro mobilita sia elastica che di
scorrimento: sono le aderenze che limitano il gmidiberta del movimento muscolo-articolare
durante il gesto o l'attivita sportiva. Le aderemggecie quelle profonde o importanti, sono aree di
contatto non fisiologico dove si vanno a conceettartensioni da trazione dei tessuti adiacenti e
col tempo anche le forze espresse dal consegueattamento posturale. Per approfondimenti sulla
fascia consiglio I'eccellente lavoro del Dr. GiomaChetta “Il sistema connettivo ”.

Latecnica passivattivdi scollamento mio-fasciale nel massaggio spoytigulta di aiuto per il
ripristino della corretta scorrevolezza tra i w@gsuti e di conseguenza della mobilita articolelne,
va a trattare i muscoli in contatto tra di loronuscoli adiacenti o paralleli per I'appunto. Questa
tecnica abbinata in alcuni casi con il Massaggevé&rso Profondo - MTP - o con la Frizione
Trasversa Profonda - deep friction o tecnica&y¥i comportera “ ... un orientamento delle
fibre collagene, assieme al loro rafforzamentoigrad una circolazione migliore, puo essere
sufficiente a permettere all’atleta di manteneralio livello d’attivita, che sarebbe stato
impossibile senza il trattamento “ ( Francesco dligr

Quando le fibre di collagene della fascia, giaatuna poco allineate fra loro, a causa di trauini, d
stress da sovraccarico o tensivo/nervoso, tenddraoldensarsi e a disporsi ancor piu in maniera
casuale e disordinata, e possibile che diano idiana marcata adesivita e conseguente retrazione
mio-fasciale chéegala normale dinamica muscolo/articolare - Rangklofion - . A questo
proposito per spiegare in maniera figurata cos&aey riporto I'esempio riportato in un lavoro
pubblicato su Sports&Med, il quale visualizza bemi® la questione. Immaginiamo di aver tra le
mani una striscia di nastro adesivo, il comunedtatove la parte liscia rappresenta la fascia con
le sue fibre di collagene ben ordinate e quindittimo stato fisiologico, e la parte adesiva
appiccicosa a quella degradata stressata, douwédedi collagene sono disposte a casaccio. Se
facciamo scivolare sulla nostra pelle la partadisiel nastro, essa scorre via liscia senza atigti
contro quando facciamo scivolare la parte adesissa trascina appresso la pelle, i peli, facendo
sentire urtiraggio.

Questo attrito non é altro che la sensazione abvigmo quando un’aderenza mio-fasciale
impedisce di eseguire una normale escursione nusettolare. Da cui la necessita di intervenire
con tecniche e manualita per scollare tali aderenze

Bene allora, a parita di tecniche o tuttalpiu caalghe personale modifica nelle manualita
classiche, ho avuto tangibili e positivi riscomtriqueste stagioni di lavoro su atleti di diverse
specialita sportive e sui calciatori della squadira seguo con l'aiuto dell’amico Federico
Polimene, massaggiatore e preparatore atleticte Teimanualita di questo lavoro, nascono in
un’ottica cinetica, ovvero in relazione alla fondantale partecipazione attiva da parte dell’atleta
mentre I'operatore passivamente muove, stira emiatuscolo o il tratto di catena mio-fasciale
interessato allo scollamento.

Tecnica che definiscpassivattivaper il contributo minimo ma indispensabile chen@eichiesto
all'atleta per ottenere la condizione necessafiacfé possa iniziare il cambiamento viscoelastico
del tessuto mio-fasciale (collagene). Cio non sloeuto all’azione fisica meccanica della
manualita, ma anche per gli effetti conseguendi @dlposta della stimolazione eseguita sui
meccanocettori dell’atleta: corpuscoli e organdigi, Ruffini e Pacini.
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Questa condizionpassivattivasecondo lo studio di Schleip, & assolutamentessacia in quanto i
corpuscoli meccanocettori se non stimolati diredata su ordine del loqoroprietario- I'atleta in
guestione - non riescono ad influenzare il sisteimgoatico con la conseguente variazione del tono
muscolare rendendo vano il lavoro di rilascio. Cappunto egli ha dimostrato per spiegare la
dinamica della plasticita della fascia durante &nipolazione mio-fasciale, mette in evidenza che
usando tecniche su parti del corpo anestetizzatmenelle prime non vi era alcuna variazione del
tono muscolare e della viscoelasticita se nonevédurata, mentre nella seconda trattando le parti
del corpo attivate dalla persona massaggiateeftaliti erano ben riscontrabili e di piu lunga dara
Ora non andando troppo nel dettaglio e per cudigz® la lettura del citato lavoro di Schleip, pare
chiaro come sia importante rispettare questa caizcinetica durante lo scollamento mio-
fasciale, a maggior ragione dopo i positivi ristiltia me riscontraul campoapplicando questa
modalita durante le scorse stagioni agonistichei®e base alle mie esperienze trovo che inserire
la tecnicapassivattivacon manualita di scollamento e separazione pecatitadiacenti durante le

‘ sedute di massaggio-sport, risulta

essere di ottimo aiuto agli sportivi
per conseguire una buona
performance atletica. Aiuto valido
anche per l'operatore che avra
molto meno difficolta nello
scollare le aderenze data la minor
incisivita richiesta dalla tecnica, il
che e molto gradito dall’atleta
trattato. Si tratteranno esclusivamente manuaitd puscoli e la fascia, in quanto per i legamenti
a mio parere la miglior tecnica risulta semprddap friction Frzione Trasversa Profonda.

La tecnicapassivattivee molto efficace per quei tipi di muscoli fusiformnastriformi con poco
ventre e lunghi tendini, che spesso subiscono sacdella restrizione fasciale delle torsioni intorn
alla struttura ossea correlata, o0 essere soggatth aotazione-trazione lungo il loro asse a causa
delle aderenze con i muscoli adiacenti o con leidastessa. Oltre al lavoro sulla parte muscolare e
indispensabile trattare anche i tendini per rompere
aderenze fibrose formatesi. Come mostra empirictarian
foto sopra, il tendine rosso e la sua guaina d@istimento -

la retina bianca- vengono mobilizzati e frizionati appunto
per evitare, rompere o rilasciare le aderenaesslinks-

cosi da permettere una ottimale e reciproca sougeza,
merito anche della lubrificazione indotta dagliettif del
massaggio localizzato.

" Gia prima della comparsa dei sintomi fastidiosi pna
tendinite, il collagene tende a degenerare dandmin
all'inflammazione. Il massaggio di frizione sul dame-
guaina svolge un lavoro preventivo sulla comparsa
dell'infiammazione dovuta a sovraccarico di lavoralla
fibrosita della guaina che lo avvolge, in quaritmsla la
riproduzione di collagene che sostituisce quellgrddato
disponendosi ordinatamente.Per cui il massaggidesoe
tecniche specifiche manuali per lo scollamentodéiranze
fibrose -muscolo/fascia/guaina/tendingesta sempre piu
un'ottima pratica per la prevenzione da infortaonché di
gran beneficio per lo sportivo " (W.W. Lowederapista del
massaggih Lafig.1 con una visione muscoloscheletrica globale peamtktevidenziare alcuni di
guesti muscoli e le catene mio-fasciali di appataa.

Ly
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Dopo anni di lavoro su atleti di diverse disciplsportive, ritengo che questa pratica ora aggiarnat
con la dinamicita dellgecnicapassivattivasia di ottimo aiuto se sinergica con i vari lawdiri
preparazione atleticaflessibilita, elasticitd per I'ottenimento e I'ottimizzazione del miglio
Range of Motionmuscolo-articolare. | muscoli appartenenti a wrpgo mio-fasciale preciso -

p.es. quelli della coscia - si devono poter linegate contrarre/decontrarre con indipendenza fra
loro, pur rimanendo sinergici, antagonisti o rezfiudurante la biomeccanica di un gesto atletico.
Lo scollamento e separazione per muscoli adiagesuita inoltre efficace nel contrastare la

— retrazione mio-fasciale, abbassando di fatto dhiis
_‘—__‘—‘——q - . - . - -
di infortuni. Restrizioni e aderenze sono unadra |
' } principali cause di disfunzioni in quanto, eserruta
| - 4 trazioni e torsioni su muscoli, fascia e articobai

correlate, sono causa di impedimenti e dolori digran
I'esercizio fisico. Il mancato scorrimento tra moisc
adiacenti -una delle cause sono gli essudati, acido
lattico e scorie metaboliche che aumentano il grip
interstiziale fascia-muscolo-fascicha come effetto
una perdita di indipendenza durante la fase di
escursionallungamento-accorciament di riflesso,
nell'erogazione della forza muscolare. Questotasul
essere un vergap per la fisiologica escursione
miotendinea ROM- durante la fase di
contrazione/decontrazione specialmente durante una

lliotibial band

Patella

Gerdy's
e prestazione sportiva. Ne consegue che con
sovraccarichi di lavoro o con la ripetizione di
specifiche gestualita tipico di allenamenti intensi
senso unicpsi vada ad incrementare il processo

fig.2 naturale di retrazione mio-fasciale, con le berenot
www.aafp.orglafp noiea livello muscolo-articolare le quali, se non

trattate precocemente possono portare l'atletezatf@compensi posturali incidendo per cui
significativamente sulla performace. Sappiamo ldreei muscoli sottoposti a superlavoro possono
oltrepassare il lorcange of motionma nel caso questa azione venga particolarmpaieita,
provochera un rigonfiamentapertono- e una rigidita muscolarestiffness con possibile
conseguente inflammazione. Questo ipertono ridoepazio interstizialenuscolo-fascia-muscolo
limitando la circolazione sanguigna per il nutrirreedei tessuti e quella linfatica per la pulizidlela
scorie, provocando un disagio rilevato da vari aegoli recettori presentipropriocettori
meccanocettori, chemiocettoriche informando il Sistema Nervoso Centrale vieasformato in
dolore mio-fasciale.
"... un muscolo ben allungato, infatti, € in grad@sgéguire dei movimenti pit ampi con minor
stress per la sua articolazione. Studi sulla m@gliticolare confermano che, eseguire esercizi di
stretchingalla fine delworkout accelera il recupero...” (M. Scudernpassaggiatorein completo
accordo mi sento di affermare, come sopracitate fahseguire la parokcollamentave si parli
di allungamento/strethcing possa essere decisarapptepriato e sinergico.
" Inoltre tali aderenze esercitano sia forze diitrae laterali, destabilizzanti per il compartinent
mio-fasciale associato, che forze atte a instaunaaetorsione assiale sui muscoli stessi " (A.Riggs
Le aderenze mio-fasciali possono portare ad unifitsdo delle forze che agiscono in tensegrita su
un compartimento articolare. Questo sbhilanciamegetteralmente causa adattamenti posturali,
inflammazioni e dolore, condizioni che vanno a gcagella performance sportiva e nei casi piu
gravi impedisce all’'atleta di allenarsi. Un esemgikincollamentodel muscolo Tensore della
Fascia Lata (TFL), tratto lleotibiale, con il Vadtaterale fig.2).
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Quest'ultimo sottoposto all'azione di trazione fate esercitata dal TFL, puo essere causa di un
risentimento al ginocchio e, come dimostrano alstundi, essere responsabile o concausa di questi
dolori compartimentali come per la sindrome Fematodea.
Lo stesso TFL € in grado di trazionare per incgladinserzione miotendinea del Bicipite
Femorale soprattutto durante la fase di accosegdaat- che puo contribuire all’insorgere di
dolori nell'area del ginocchio per mancata stabilit
A riguardo é possibile trovare ampia documentazimievari studi pubblicati su vari siti di
Sports&Med, di come lo scollamento dei muscoliaelbscia e della gamba abbia risolto dolori e
limitazioni per l'articolazione del ginocchio chepsesentavano con i tipici sintomi delle piu
comuni sindromi compartimentali come quelle ripte infig.3.
Questo per spiegare come l'aVieeratoi muscoliincollati dalle aderenze abbia cosi normalizzato
lo squilibrio tensivo delle forze agenti per lalsliazazione del ginocchio.
Sappiamo bene come anche minime trazioni dovuts@atture frigger points cicatrici etc., siano
in grado di shilanciare non solo un articolaziane, la tensegrita del corpo modificandone la
AR SRR T postura.

' LY EL Altra utilita riscontrata nell'uso dell@cnica
; passivattivadi scollamento a scopo preventivo

'\ specie per i muscoli delle gambe & quella di
| contrastare I'insorgenza del crampo muscolare.
g “ Indipendentemente dalla vera causa che
' induce il crampo muscolare (sono in voga
diverse teorie), sembra invece accertato che il
dolore sia dovuto all'intensa stimolazione dei
meccanocettori dovuta all’eccessiva
contrazione muscolare” (E. Sproviero).
Ne conviene che eliminando le aderenze mio-
fasciali si otterra una miglior tonicita
muscolare che & una delle condizioni ottimali
per evitare I'insorgere del crampo.
Cio denota ancora una volta che intervenire
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sidhe oyl con un’azione preventiva di scollamento per
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_3 Asso IB

La tecnica consiste nello scollare tra di loro guasiscoli esercitando contemporaneamente con

I'altra mano uno strecth passivo o, nel caso d@ssanpegnata nella manualita, tramite specifiche
¢ posizioni, il tutto con un piccolo aiuto dinamica darte

dell'atleta: come spiegato in precedenza grazideatla cinetica

a sostegno delle manualita tégcnica passivattivariduce il

tempo necessario per risolvere le aderenze e marntié a lungo

questo nuovo stato tberta. (fig.4-5-7).

_ - J f
L )i
= A= o

Eseguito un primo parziale scollamento, ogni musea@ne trattato con manualitavist&roll per

un ulteriore separaziomauscolo-fascia-muscolmettendo in risalto il grado di rilascio da adeen
(fig.6).

Prima di passare alla visione delle tecniche mauwliatollamento, &€ bene tener presente una volta
riscontate particolari aderenze in un muscolodalhon consentire un corretto ROM, che per una
maggior efficacia del trattamento di testare arlateondizione dei muscoli della catena mio-
fasciale di appartenenza Qumdl sara si un lagectusivo sul muscolo, ma tenendo sempre
presente l'interazione che esso esercita e/o ®ibisc
in relazione alla fascia e alla sua catena cinefica
fondamentale tenere sempre presente I'azione che
la fascia esercita nelle aree sottoposte a stress
nervoso/tensivo o a sovraccarico di lavoro.
Avvolgendo/riempiendo tutti i settori muscolari,

sia in fasci fibrillari che in larghi fogli, la fag ha

la tendenza ad accorciarsi proprio in questi
hotspots- punti critici - causando i ben noti
problemi di mobilita mio-fasciale-articolare.
Dunque per eseguire una funzionale manualita di
scollamento e necessario rilassare il piu possibile
muscolo teso, contratto o accorciato che sia,
affinché I aderenza fasciale possa essere rimoaflardata efficacemente. In caso di tensione
eccessiva della parte da trattare, € bene cercacancare questo stato trattando l'intera catena
mio-fasciale riferita, con 'intento di allontanadespalmare questo eccesso di contrazione suadi un
piu larga superficie, portando il muscolo dolergd’dtleta in una condizione di maggior relax.

|
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o 1'_’ Asso IB

Ad esempio se si deve trattare il muscolo Bicipienorale della coscia, andremo a testare tutta la
sua catena di appartenenza, ovvero partendo dalifeeriore con i muscoli Peronieri,
Gastrocnemio e Soleo, quindi il BF appunto, ilt/dégamentoso sacrale, i muscoli Lungospinali
erettori della Colonna Vertebrale fin su all’'octgpe tutta la fascia relativa a questo percorso.
Oppure nel caso del muscolo Tensore della Fastaég taminceremo nel testare il muscolo Tibiale,
il TFL appunto, il muscolo Obliquo Interno, e datte in questo caso la catena € a spirale,
proseguire sul muscolo Obliquo esterno per porgidetro e verso I'alto con il muscolo Dentato, i
muscoli Romboidi per finire con i muscoli Elevatatella Scapola e Splenio inclusa la fascia legata
ad essa. Personalmente, ma non alla lettera, $egatene mio-fasciali secondo Tom Myers -
Anatomy Trains.

Vediamo nel dettaglio come si eseguono tali mandruato chiave € ottenere la collaborazione da
parte dell'atleta. Mettererlo al corrente dellentelse che andremo ad eseguire, spiegandone iéfine
gli effetti voluti e le sensazioni che provera. Gonoto, piu si abbassa la rigiditd/tensione
muscolare, piu entreremo in sintonia con I'atlepéuesfficace risultera lgecnicapassivattiva

Tutte le manualita di scollamento, di definiziondi stretchmuscolare vanno eseguite molto
lentamente, per avere sempre la prontezza di amgrere I'azione per un qualsiasi motivo. Questo
perché, lavorandprofondamentsu contratture, aderenze e fibrosita mio-fasdidiogna avere
sempre il controllo della situazione, ricordande dlon si stasSpalmando oliona lavorando con
pressioni importanti, pefrizionare, pinzare e schiacciarenuscoli i tendini e la fascia.

In base a questa considerazione e a motivi legasinpente all’esecuzione tecnica delle manualita,
e meglio non lubrificare troppo la zona da trattzoe olio o creme per mantenere sempre una
discreta capacita di presa/controllo.

Come dice Art Riggs, € come se volessimo svitaapipo del barattolo della marmellata con le
mani unte; ci si pud anche riuscire, ma quantaafdevo sprecare per svitarlo! che tradotto nei
riguardi dell'atleta € che posso anche provocangleccessivo dolore per nulla e, per I'operatore i
uno spreco di energie e un eccessivo carico patilazioni delle dita.

Ora per entrare nell'ottica dellacnicapassivattivache se vista € molto esemplicativa, vorrei
spiegarne il concetto con un esempio. Immaginiantmder riprendere un oggetto con una
fotocamera e di cercare di renderlo il piu possibiWidente e riconoscibile dallo sfondo. Per avere
un buon dettaglio € bene riprendere il soggettdiderse angolazioni; piu saranno piu precisa sara
la risoluzione e il risultato finale sara senzaltti buona fattura viste le molteplici pose. Seeirtey
usiamo una videocamera, pare chiaro come la ripneggovimento- cinetica - attorno sopra e
sotto I'oggetto, sara ancora piu dettagliata ecpimpleta per lo scopo voluto, ovvero la miglior
risoluzione del dettaglio e la messa in risaltosibgjgetto. Rapportando I'esempio da#anica
passivattiva I'operatore che passivamente supporta il movimean l'attivazione muscolare
dell'atleta, puo lavorare il muscolo e la fascigaadnte quasi per 360 gradi, mentre questi Si
allungano, si rilassano e si contraggono. Costisgeer i muscoli, da poterli avere a disposizione
durante tutti i vari cambi dimensionali e nelleiegrosizioni che la struttura fisiomorfologica
concede. |l tutto verra ancor piu reso efficadenttamento che sfrutteremo il meccanismo
dell'innervazione reciproc&ra muscoli agonisti-antagonisti, specie quandavibro di scollamento
dev’essere eseguito su muscoli ipertonici, dugs.t Tutti i movimenti del corpo avvengono per un
accordo muscolare dio-attivazionepvvero la sincronia tra gli opposti gruppi muscotlurante le
fasi di contrazione-rilassamento-allungamento, parsaaticita del corpo, il non movimento. Per
cui l'attivazione di un muscoloagonista- fa conseguire un rilassamento del muscolo oppost
antagonista- che puo cosi maggiormente allungarsi. Riportdaissico esempio, usato negli
allungamenti col metodo PNF - Proprioceptive Meuscolar Facilitation o facilazione
neuromuscolare propriocettiva - dove per faciitar stretching dei muscoli posteriori della coscia
si richiede l'aiuto tramite la contrazione del moiscQuadricipite Femorale, che panervazione
reciprocaprovochera un rilassamento degli ischiocruratitpoosi in condizione di esser piu
facilmente allungati e lavorabili.
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o 3 Asso IB

L'obbiettivo finale dellatecnicapassivattivasara quello di avere un muscolo piu in dettagdithod
sfondo,piu libero biomeccanicamente nel suo ROM e awgyuilibrato le forze di stabilizzazione
dell'articolazione correlata.

Pare per cui chiara la differenza che passa techica di scollamento mio-fasciale classita -
staticita della fotocamera e latecnicapassivattiva- la dinamicita della videocamerae che ora
vedremo nel dettaglio.

Il primo stepdellatecnicapassivattivae quello di riscaldare la zona da trattare, ovimmtenere
un buonwarm-upmio-fasciale, sfruttando cosi la sua proprietéattispica - diminuzione della
viscosita indotta da un'azione meccanica - catdpo di ottenere il primo grado di rilascio prima
del lavoro profondo. Si inizia dunque con I'esegusulla zona interessata la mauadttke
sfioramenti leggeri con il palmo della mano o damnbraccio. Questa manualita lavorando nel
senso dello sviluppo della forza muscolare nonsedilamento, ma di preparazione ad esso in
guando va a stirare, ad appiattire le grinze foesiagui fogli fasciali e ad ordinare
longitudinalmente le fibre di collagene che si saggrovigliate durante I'accorciamento nella fase
di adattamento a seguito di una situazione distresccanico 0 nervoso.
Questa fase di iniziale di scioglimento mio-fasejali caratterizza per la lentezza e la poca
pressione applicata durante la manualita, & utitgoaratore per testare la zona interessata del
corpo dell’atleta con lo scopo di trarre il maggnmero di informazioni per definire I'approccio e
qguali manualita siano piu indicate/mirate per dg@guo del trattamento.
Come dice bene Erik Dalton, uno dei piu stinbaiilyworkers'...la palpazione € I'arte per ottenere
informazioni."
A fronte di cio lestrokesuperficiali che all'inizio del trattamento si ggeno per riscaldare,
ammorbidire e rilasciare la muscolatura, divenganarima fonte di informazione diretsal
campo.Questa lentezza e accuratezza nella manualitaepterai nostri sensori digitali e cutanei
- meccanocettori tattili di essere nella miglior condizione di sensiaifier farci rilevare e
conoscere la condizione mio-fasciale dell'atleiayverrebbe vanificato se la tecnica fosse appicat
con un‘azione veloce e brusca. Cosi facendo I'tperatterra gran parte dellgo utili per mettere
a punto la strategia piu efficace da eseguireatidta.
- i —p ﬂ Per com_pletare il quadro informativo, si tenga enés
. m=——s Che ogni muscolo e parte di un compartimento detiep
| e che quindi risulta utile testare®oM, sia passivo che

attivo, per evidenziarne eventuali impedimentiotelo
di quant’altro poco fisiologico nel movimento adiare,
causato da aderenze e tensioni indotte dal mustedso
o dai muscoli adiacenti. Dopo la manualit&utiokesi
esegue sul muscolo quella piu incisivatlipping, con
lo scopo di cominciare a rompere/rilasciare le edee
fasciali superficiali. Questa tecnica € piu un vero
sfregament@rofondo che non uno sfioramento, una sorta
di stretching passivo intenso e di breve durata.
Da questo momento in poi dato che le manualitansara
applicate con pressioni importanti, € fondamenthke
tutte le tecniche di scollamento mio-fasciale pnofo
vengano eseguite con la messa o in tensigtretch- o in torsione spin stretch- oppure tramite
una contrazione variabile dei muscoli da trattare.
Questa condizione e applicata sia passivamentepkalatore, che dall’atleta che attiva il muscolo
contraendolo isometricamentigg(9).
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_3 Asso IB

E’ essenziale questo modo di procedere per duevimibfprimo € quello di allungare le fibre e i

fasci muscolari-fasciali nel fisiologico verso hilappo della forza-lavoro; il secondo é di
prevenzione, visto I'utilizzo di pressioni decisg gentre muscolare o sull'inserzione miotendinea
in condizioni di scarico-relax, possano risultaaambse oltre che molto dolorose per I'atleta.

Per cui come gia descritto per una maggior effecdellatecnicapassivattivain base alla struttura

e alla posizione anatomica del muscolo da trattee limitare il lavoro di scollamento ad una
determinata fissa posizione, ma applicare le m@auakntre il muscolo & in movimento attivato da
una graduale contrazione o dall’'azione di stretghin

Nel caso che per diversi motivi non si possa appdida tecnica dinamicamente, per impedimento
biomeccanico o per dolore, trattare il muscoloasalio quanto piu possibile I'angolazione
dell’articolazione associatéid.10).
: his 0 m? 40 P S y Pare ancor piu chiaro ora il motivo

per il quale bisogna mantenere una
certalentezzadurante I'esecuzione di
tali manualita profonde. La velocita
riduce la nostra sensibilita tattile,
inoltre risulta poi difficile poter
interrompere immediatamente
I'esecuzione in caso di problemi e,
cosa alquanto sgradevole, puo
evidenziare un certfare sbrigativo
nei confronti dell'atleta. Per scollare
le aderenze tra muscolo/muscolo e
muscolo/fascia, si hanno a
disposizione diversi personadiol -

¢ 36N | utensili - a secondo del tipo di lavoro
RN . 2 )" | piu o meno profondo da eseguire 0 in
LR S SRR base alla struttura anatomica dei
muscoli da trattare. A seguire alcuni esempi dilgueaggiormente impiegati. Notare ancora una
volta come per una maggior efficacia de#lanicapassivattivasi inizi sempre con le manualita di
strokeper il riscaldamento e la percezione/rilevaziatglé dell'area da trattare che viavia
diventano sempre piu profondiég(11 stroke con il palmo della mano e avambraccio).
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*afig.12-13

Pollici, dita e nocche sono generalmente ottool per lo scollamento dei tendini, come in questo
caso per gli estensori delle dita dei piedi. Sgaseuncsmile tecnica di sfioramento profondo
curvilinea €ig.12 - 13. Tecnica che risulta molto efficace per atlee ¢anno uso di scarpette
strette ( velocisti, calciatori, pattinatori, cliets etc.).

L'utilizzo delle nocche serve ad
incrementare la pressione/forza
rispetto alle dita e ai pollici

guando richiesta dalla tecnica. Per
esempio nel trattare i muscoli
Peronieri e Tibialifig.14) se il
lavoro deve essere profondo (ultima foto ) I’ uedjednocche risparmia all'operatore un eccessivo
stress articolare per le ultime falangi delle dita.

L'uso dell'avambraccio, del pugno o del
gomito diviene necessario per la tipologia
anatomica di taluni muscoli da trattare o

' guando si ha necessita di eseguire un
lavoro profondo, che non vuol dire
dolorosoma piu efficace e risolutivo - non
nel senso dsbrigativo-.

In fig.15 vediamo un'applicazione della
tecnicapassivattivaper scollare il tratto
lleotibiale del muscolo Tensore della
Fascia Lata dal sottostante muscolo Vasto
Laterale. L'uso del pugno e
dell’'avambraccio per Istripping, con il
successivo profondo scollamento con l'uso
del gomito ed infine la messa in evidenza
del TFL con la tecnicdwist&roll, un insieme diorsioni-rotazioni-elevazion-frizionper
mobilizzare ogni singolo muscolo liberato da tens@aderenze.

Per la miglior efficacia nel raggiungere lo scopgukst’'ultima manualita di scollamento, & ancor
pitu importante visualizzare nella nostra menteidiae di rilascio mio-fasciale, che le dita, le
nocche o altraool esercitano sui bordi del muscolo o per l'areaifdsche stiamo trattando.
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In fig.16 I'utilizzo dei pollici e del gomito per lo scollamto de| muscoli Ischicrurali, finalizzata

; : dalla tecnicali
twist&roll per il
muscolo Bicipite
femorale.
Una volta ottenuto un
buon grado di rilascio
mio-fasciale con la
messa in risalto del
muscolo, si procede
con manualita di
Massaggio Traverso
Profondo -MTP - per
i muscoli di grossa
massa con lo scopo di
riallineare le fibre
muscolari e fasciali nel
senso della linea di

h forza. (ig.17)

Lo scopo della tecnicavist&roll, da preferirsi per i
muscoli di media/piccola taglia,di mettere in
evidenza il muscolo in tutta la sua lunghezza:

™ origine, ventre, inserzione mio-tendinea e sul

~ & periostio per quanto la struttura anatomica ci

- concede di eseguiréid.18). Questo tipo di lavoro

. .3 serve, oltre che per il riallineamento delle fibme-

. fasciali, per rilasciare il muscolo dalle profonde

. aderenze cosi da poter essere libero di scivaiaiie t
tessuti profondi e le ossa, completando l'iniziale
I'opera di scollamento superficiale. Questo e denqu
il vero obbiettivo delldecnicapassivattiva

rlpnstmare ¥ |nd|pendenza e il complerom di escursione mio-fasciale, ribilanciare le tensio
articolari per poter erogare al meglio la forzagdiavdurante il gesto atletico o la prestazione
sportiva.

Di seguito vari esempi di tecnichestripping etwist&roll per lo scollamento e la messa in
evidenza di alcuni muscoli degli arti inferiori.

Strippingdei muscoli Peronieri e Tibiale per una prirottura delle aderenze con la fascia
superficiale sottocutanea; I'atleta mantiene |'antéeggera abduzione spingendo il ginocchio
all’esterno contro la mano dell’'operatore.
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Una diversa posizione per ltripping

dei muscoli Peronieri e Tibiale. L’atleta
applica una leggera contrazione
iIsometrica spingendo sulla spalla
dell’'operatore. Come si nota in questo
caso e per altri in seguito, la manualita
sembra vada contro il flusso sanguigno
venoso, ma in effetti la superficie di
contatto detool dell’operatore &

limitata alla porzione muscolare o
fasciale, senza interessare o inibire in
maniera sensibile la circolazione.
Questo verso della manualita € richiesto
nel caso di forti retrazioni mio-fasciali

. tali da inibire I'articolazione correlata.
Utilita spiegata dal motlvo che andiamo ad alluegma accorciamento ipertonico contro la
direzione del restringimento mio-fasciale, cosicotiee ad ottenere un rilascio delle aderenze
fibrose, si va anche ad allungare il muscolo sgrded’articolazione da eccessiva
tensione/trazione, spesso causa di shilanciamestiigali.

Lavoro di scollamento per i muscoli Peronieri eidl anteriore dalla tibia e dal muscolo
Gastrocnemio-Soleo. La tecnica va eseguita sid'cperatore che passivamente preme
sull’avampiede affinché il tallone vada verso ilitglo, o che I'atleta mantenga una leggera spinta
isometrica contro I'operatore come per distendear¢ol.

L'uso delle dita nello scollamento per il
muscolo Gemello laterale sia dal Gemello
mediale che dal Soleo e quest’ultimo dai
tendini dei Peronieri.

Eseguire la manualita a diverse angolazioni
del ginocchio e con una leggera
dorsiflessione del piede mantenuta
dall'atleta.
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Fasi di scollamento superficiale
contemporaneo: i pollici separano i due
muscoli Gemelli, i quali tramite le dita vengono
scollati dal Soleo.

Si noti I'escursione della gamba dell’atleta che
puo essere sia passiva che attiva.

Scollamento con il pollice dei
muscoli Gemelli, sempre con
I'arto in movimento. Eseguire o
richiedere anche la dorsiflessione
e plantarflessione del piede.

Scollamento profondo dei muscoli
Gemelli con il gomito. Tutti questi
esempi sul muscolo Gastrocnemio
servono a spiegare la scelta il piu
adatto da parte dell’'operatore per
adeguarsi alla diversa tipologia di
struttura e massa muscolare che varia
da atleta ad atleta.

Strokecon I'avambraccio per il
riscaldamento necessario per ottenere
successivamente un cambiamento
viscoelastico e per lo stiro delle grinze
fasciali responsabili di accorciamento e
rigidita - stiffness per il muscolo
Gastrocnemio-Soleo....
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...con successivo scollamento con i
pollici. Variare I'angolo di apertura del
ginocchio.

Strippingcon il pugno per un primo
rilascio delle aderenze superficiali per i
muscoli Gemello laterale e Peronieri
mantenuti in stretchingassivattivo

Tecnicatwist&roll per la guaina del
tendine d’Achille con stretch
passivattivqvedi foto di riferimento a
inizio articolo).

Tecnica ditwist&roll verso I'inserzione tendinea del muscolo
Gemello interno. Eseguire la manualita anche cimeéde
all'atleta di premere leggermente sulla palla.

Consiglio sempre la visualizzazione nella proprante delle
manualita che stiamo eseguendo: € la carta vingemtia
tecnica passivattiva

Strokedi riscaldamento e stiro per i muscoli
Quadricipite Femorale e Adduttore.

Sia in condizione di stretch passivo o
chiedendo una minima contrazione attiva.
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Fasi iniziali di scollamento del muscolo Retto del
Femore da quelli adiacenti, con arto in movimento
passivattivo E’ qui evidente I'apporto cinetico

dato dall’atleta nella manualita.

Scollamento del muscolo Retto femorale dagli altri
muscoli del Quadricipite, in particolare dal Vasto
intermedio; 'operatore modula lo stretching
dell'arto da trattare con la propria gamba. Anche i
condizione di leggera attivazione muscolare
mentre 'atleta spinge sull’arto dell’'operatore.

Manualita traversa profonda per il riallineamengéd fdsci di fibre dei ventri muscolari superficiali
del Quadricipite. Anche mentre 'atleta mantiema leggera spinta isometrica sulla palla. Variare

I'angolo di apertura coxo-femorale dell’anca.

- maurizio ronchi - edizione 20

Varie posizioni per
la tecnicastroke

sul tratto lleotibiale
delmuscolo
Tensore della
Fascia Lata.
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La strokediviene

piu energica con lo
strippingdel TFL
tramite il pugno,
modulando la
pressione tramite
I'appoggio del corpo
dell’operatore.

Strippingdel TFL variando la
posizione dell’arto dell'atleta.

Utilizzo del gomito per lo scollamento del TFL dal
muscolo Vasto laterale in diverse posizioni sempre
nell'ottica passivattiva.

Scollamento del TFL dal tessuto connettivo sotiaced e
dall'inserzione del muscolo Bicipite femorale.

Strokecon stabilizzazione
della SIAS - Spina lliaca
Anteriore Superiore - e
iniziale scollamento del
muscolo Adduttore dalla
fascia sottocutanea.
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Altre tecniche di scollamento per il muscolo
Adduttore con I'avambraccio e con il palmo della
mano; variarenan manol’angolo di apertura del
ginocchio e chiedere sia di abdurre che addurre
'anca.

In caso di eccessiva rotazione del bacino
stabilizzare la SIAS.

Trattamento per il muscolo
Adduttore con pollici e dita;
il gomito se richiesta
un’azione profonda. In
ultimo scollamento dai
tendini inserzionali della
Zampa d’oca.

Twist&roll per il muscolo Adduttore,
I'operatore muovavanti- indietrol’arto
appoggiato al suo fianco o chiede
all'atleta una leggera contrazione tramite
la spinta del piede contro il fianco.

Strokedi avambraccio
per i muscoli
laschiocrurali e
stripping con la mano
giocando sulla
passivattivacontrazione-
stiramento tramite la
flessione del ginocchio.
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Scollamento degli Ischio con il palmo
della mano mentre cdecnica
passivattivasi intra-extraruota il
ginocchio.

Scollamento twist&roll - degli
Ischiocrurali dal tessuto connettivo
sottocutaneo a varie angolazioni sia
dell'anca che del ginocchio.

Prima rottura delle aderenze tra i due
semimuscoli e il Bicipite, dall’'origine
all'inserzione miotendinea. Chiedere una
leggera spinta del piede contro la spalla
dell'operatore.
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Con aiuto dell’atleta per la trattenuta
dell'arto, lavoro profondo di separazione
dei due semimuscoli dal Bicipite Femorale.
Manualita contro la linea di accorciamento
mio-fasciale per alleggerire la pelvi
dall’'eccessiva trazione degli Ischicrurali
ipertonici e incollati.

Tecniche di preparazionavarm up- per il
successivo lavoro di scollamento per i muscoli
extrarotatori dell’anca. Chiedere sempre
all'atleta un’assistenzpassivattiva.

Scollamento degli extrarotatori
dell’anca, I'operatore mantiene fermo il
gomito muove l'arto dell’atleta intra-
extrarotazione - effetto cinetico - e
modula l'intensita della pressione
variando I'appoggio del proprio corpo.
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Infine come ottimo supporto e in sinergia dadanicapassivattivavoglio segnalare questa nuova e
poco conosciuta tecnica di bendaggidaping neuromuscolareTNM - che applicata sull'atleta
dopo lo scollamento, va a completare il lavoraldscio miofasciale tramite una ulteriore e
continua azione decongestionante sui muscoli tra@sazie alle convoluzioni - grinze - (vedi le
prime foto sotto) che il tape esercita sulla cueme mantenuto costantementevacuumsui
sottostanti strati tissutali, permettendo cosilibexa circolazione della linfa, del sangue e dei
liquidi interstiziali. Dopo aver seguito un corsiong@urotapimg -TNM - tenuto dall’amico Rosario
Bellia - Fisioterapista della nazionale italiana della F.lIPle Insegnante di Educazione Fisica
ho da subito messo in pratica le tecniche e i psezonsigli di Rosario, con ottimi risultati e
soddisfazioni visto il buon feedback avuto dagktada me seguiti. A mio modesto parere, quando
richiesto il Taping NeuroMuscolare rappresentapotanzialita dalle molteplici applicazioni tale
da essere per me un compound prezioso e irrinufeialle sedute di massaggio sportivo. Per
approfondimenti tecnici di questa poliedrica teanc tapingconsiglio di visitare il blog drRosario
Bellia.

- maurizio ronchi - edizione 20 08/1 - 22



Disegno di Fig. 1 tratto d&abotta Atlas of Human Anatomy
Disegno di Fig.2 tratto dduttp://www.aafp.org
Disegno di Fig.3 tratto dduttp://www.amtamassage.org

Giovanni Chetta, It sistema connettivo - Dalla psiconeuro-endocrinonunologia alla
psiconeuro-endocrino-connettivo-immunoldgia

Marco Jacono” Il tissotropismo muscolare”

Francesco Nigro Il ruolo del massaggio nel trattamento delle pagpéomuscolo-tendinee
dell’arto inferiore nello sportivo”

Robert Schleip, Fascial plasticity — a new neruobiological explaioat

Robert Schleip, Commentary ‘8da JOURNAL OF BODYWORK AND MOVEMENT THERAPIES
Martino Scuderg‘La pratica dello stretching nel campo della terapi@nuale e riabilitativa”
E. Sproviero,® | diversi tipi di dolore muscolare nel calciatore a@se, significato e prevenzione”
A. Joseph Threlkeld,The E ffects of Manual Therapy on Connective Tissue

Vari di Art Riggs, Whitney W. Lowe ed Erik Daltala MASSAGE & BODYWORK magazine

http://www.acsm.org
http://www.activerelease.com/
http://www.alleniamo.com/
http://www.amtamassage.org
http://www.deeptissuemassagemanual.com/artbio.htmi
http://erikdalton.com/
http://www.fasciaresearch.com/
http://www.giovannichettd/
http://kinesiobellia.wordpress.com/
http://www.newamssm.org/
http://www.somatics.de/
http://www.sportsmed.org

Spiegazioni, critiche, approfondimenti e quant@akopno ben accette dato che solo con il confronto
si migliora e si impara.

Maurizio Ronchik2yxk@libero.it

Istruttore FIDAL
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Istruttore “Scuola di Alpinismo M.Dell’'Oro” Carate
Brianza, Mi

Co-docente nei corsi di MATIB Sport e Tutor in NBT
Wellness press@&SSOTIR]i Arcore, Mi

L'utilizzo di questo lavoro o parti di esso é libeaffinché ne venga citato I'autore e il sito depevo.
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