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MODIFICAZIONI MUSCOLARI

MODIFICAZIONI NERVOSE

MODIFICAZIONI ENERGETICHE



MODIFICAZIONI MUSCOLARI.

RIDUZIONE DI MASSA MUSCOLARE (saARCOPENIA)

- RIDUZIONE NUMERO DELLE FIBRE
- RIDUZIONE PROTEINE CONTRATTILI, ENZIMI,
MITOCONDRI, SCORTE SUBSTRATI

RIDUZIONE FORZA SPECIFICA
PERDITA SELETTIVA TIPO Il

PLASTICITA DELLE FIBRE (MOTOR UNIT REMODELING:
DENERVAZIONE, SPROUTING, REINNERVAZIONE)

DIFFERENZE DISTRETTUALLI
DIFFERENZE DI GENERE
VARIABILITA INDIVIDUALE (25%)



MODIFICAZIONI NERVOSE.:

DEFICIT DEL RECLUTAMENTO (1 SOGLIA DI ATTIVAZIONE MN, |
VELOCITA DI CONDUZIONE E TRASMISSIONE SINAPTICA)

RIDUZIONE FREQUENZA DI SCARICA MN

T RICORSO A RECRUITMENT PER GRADUAZIONE F
REMODELING — UNITA MOTORIE PIU GRANDI
DEFICIT COORDINATIVO

UTILIZZO DI FARMACI

DEFICIT VESTIBOLARI

T TEMPI DI REAZIONE



MODIFICAZIONI ENERGETICHE:.:

RIDUZIONE SCORTE LOCALI SUBSTARTI
ENERGETICI

SCADIMENTO FUNZIONALITA CENTRALE
CARDIOVASCOLARE E RESPIRATORIA
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PERDITA DI POTENZA E DEL 25% SUPERIORE ALLA PERDITA DI FORZA
LA POTENZA DEGLI ARTI INFERIORI E IL PRINCIPALE PREDITTORE DI
STATO FUNZIONALE NELLE DONNE ANZIANE



| FORZA E POTENZA (RISERVA DI AUTONOMIA)
RIDOTTA RESISTENZA ALLO SFORZO

RIDOTTA VELOCITA DI RECUPERO

DECLINO DI STABILITA DELLA FORZA (TREMORI)

DEFICIT DI EQUILIBRIO

DIFFICOLTA/IMPOSSIBILITA A SVOLGERE ADL
CADUTE

DIPENDENZA

RUOLO DELL’ESERCIZIO FISICO COME CONTROMISURA
PER LIMITARE GLI EFFETTI DELL’INVECCHIAMENTO



| 'ESERCIZIO AEROBICO NON HA ALCUN
EFFETTO SULLA FUNZIONALITA MUSCOLARE

SPESSO E LA SOLA FORMA DI ESERCIZIO
POSSIBILE PER UNA FORTE RIDUZIONE DELLA
MASSIMA POTENZA AEROBICA



IN 1T0-12 SETT.:
+100% FORZA MASSIMA, +20% POTENZA, SPECIFICITA
BENEFICIO MASSIMO NEI PIU FRAGILI
PRIME 10 SETT SOLO COMPONENTE NERVOSA

IPERTROFIA TARDIVA, SOPRATTUTTO A CARICO DELLE
FIBRE DI TIPO Il

CONTINUANO FINO A 2 ANNI
INCREMENTO DI FORZA SPECIFICA (NON SOLO T MASSA)

PIU EFFICACI ESERCIZI ECCENTRICI (MAGGIORE FORZA
CON MINORE IMPEGNO CARDIOVASCOLARE)

MIGLIORAMENTO FUNZIONALMENTE RILEVANTE?
MAGGIORE SUSCETTIBILITA AGLI INFORTUNI?
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MAGGIORE SUSCETTIBILITA
RITARDO RIPARAZIONE

RIPARAZIONE MENO EFFICACIE



SUSCETTIBILITA:
T DANNO PER STESSO ESERCIZIO ACUTO

TRAINING ANNULLA LA DIFFERENZA
DOVUTO A RIDUZIONE DI FORZA, VELOCITA, RESISTENZA E
SCADIMENTO DEL CONTROLLO MOTORIO, AUMENTATA PRODUZIONE DI
RADICALI LIBERI, RIDOTTA PRODUZIONE DI ANTIOSSIDANTI, CIRCOLO
VIZIOSO DA INIBIZIONE MUSCOLARE RIFLESSA

CAPACITA/EFFICACIA DI RIPARAZIONE:
RIDOTTA VELOCITA DI RIPARAZIONE E RECUPERO DELLA
FORZA (RALLENTAMENTO)
PERDITA CAPACITA DI PROTEZIONE DAL RE- INFORTUNIO

(RIDUZIONE DELLA QUALITA DELLA RIPARAZIONE)
DOVUTO A FATTORI SISTEMICI (ORMONALI ED IMMUNITARI E RIDOTTA
SINTESI PROTEICA, DEFICIT NUTRIZIONALI)

DONNE PIU SUCETTIBILI
ORMONO-DIPENDENZA




DISEGNO (LONGITUDINALE, TRASVERSALE)
DURATA (BREVE TERMINE, LUNGO TERMINE)

TIPO ED INTENSITA ESERCIZIO UTILIZZATO (TROPPO
EGGERO PER DARE IPERTROFIA??)

CONFONDIMENTO LIVELLO DI ATTIVITA (DEFININZIONI)
VARIABILITA BIOLOGICA

EFFETTO DEL GENERE

EFFETTO DEGLI ORMONI SESSUALLI

EFFETTO DELLA MASSA (FORZA SPECIFICA)
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PERDITA DI INDIPENDENZA FUNZIONALE
AUMENTATO RISCHIO DI CADUTE
AGGRAVATA DA COMORBILITA (ARTROSI, PREVALENZA 40%)

DIMINUZIONE PIU MARCATA A LUNGHEZZE

MUSCOLARI MAGGIORI

COMPORTA DIFFICOLTA SOPRATTUTTO:
SALIRE SCALE
ALZARSI DALLA SEDIA
CAMMINARE




EQUIVALENZA TRA | METODI ISOMETRICO, ISOTONICO ED
ISOCINETICO A VELOCITA MODERATE ED ANGOLI
ARTICOLARI INTERMEDI.

VALUTAZIONE ISOCINETICA COSTOSA E COMPLESSA,
PROBLEMATICA IN CASO DI PATOLOGIA ARTICOLARE

ELABORAZIONE DI METODI SEMPLICI, RAPIDI, POCO
COSTOSI, TRASPORTABILI

EFFICACIA SPECIFICA E RILEVANZA FUNZIONALE DI
PROGRAMMI DI RIEDUCAZIONE



VARIAZIONI DI LUNGHEZZA RF
90° VARIANDO ANGOLO PELVI

*0

45° ANGOLO GINOCCHIO 90°

LAVORO PREVALENTE RF

A

BRACCIO DI LEVA
CALCOLO DEL TORQUE
T=F*B

9,,

MISURA LUNGHEZZA RF COME DISTANZA TRA TUBEROSITA TIBIALE E
SPINA ILIACA ANTERIORE SUPERIORE
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LUNGHEZZE MAGGIORI PER CAMMINO, SALITA SCALE, ALZATA SEDIA
INDAGARE ALLE LUNGHEZZE MAGGIORI PER DOCUMETARE PERDITA DI FORZA
ALLENARE ALLE LUNGHEZZE MAGGIORI

CONCETTO DI RISERVA FUNZIONALE FINALIZZATA AD UN COMPITO MOTORIO



MASSIMA FORZA ISOMETRICA (CELLA DI CARICO)
RESISTENZA (PROFILO DI DECADIMENTO DELLA FORZA
DURANTE CONTRAZIONE ISOMETRICA)

VELOCITA (TEMPO NECESSARIO A SPOSTARE UN PESODI 1 O 2

KG IN TUTTO IL ROM, DISTANZA/TEMPO, GRADI AL SECONDO,;
POTENZIOMETRO AL CENTRO DI ROTAZIONE DEL GINOCCHIO)

IMPORTANZA DEGLI ANGOLI ARTICOLARI
CARATTERISTICHE DELLA RISPOSTA NEL TEMPO



