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MODELLO DELLE CATENE NEUROMIOFASCIALI

Quando analizzo un distretto corporeo, in cuiŝ ǾŜƴǳǘƻ ŀ ƳŀƴŎŀǊŜ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ 

tensionale tra una catena e la suaopposta, avrò:

ÅECCESSO DI STIFFNESSE da un lato

Å/!w9b½! 5L {¢LCCb9{{ ŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻ
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MODELLO DELLE CATENE NEUROMIOFASCIALI

Come mi devo comportare seterapeuticamente voglio cercare di ritrovare 

ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Řƛ ǘŜƴǎƛƻƴŜ ŦŀǎŎƛŀƭŜΚ

ÅbƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ǎƛ ǘŜƴŘŜ ŀ ƭŀǾƻǊŀǊŜ ǇŜǊ ŘƛƳƛƴǳƛǊŜ [Ω9//9{{h 5L {¢LCCb9{{. 

(HolzgreveF, et al. 2019 - NakaoS, et al. 2021)
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ECESSO DI STIFFNESS DELLA FASCIA

RELEASE FASCIALEth{¢¦w9 5Ω![[¦bD!a9b¢h TERAPIA MANUALE 



MODELLO DELLE CATENE NEUROMIOFASCIALI

Sarebbe logico AUMENTARE LA STIFFNESS della catena opposta?

ÅDal mio punto di vista SI

Å!ǘǘǊŀǾŜǊǎƻ ƭΩEsercizio Terapeutico

ÅMetodica di Attivazione Meccanica

+       ++++++       +



Metodiche di Attivazione:

ÅRESISTENZA: sostenere un determinato sforzo il più possibile 

GENERALE: coinvolge le strutture corporee 

SPECIALE: legato a un particolare gesto sportivo.

In base alla durata: BREVE (dai 45 secondi ai due minuti)

MEDIA (due agli otto minuti)

LUNGA (più di otto)

ÅFORZA (intensità): vincere una resistenza opponendovisi tramite la tensione

MASSIMALE: carico massimo per una ripetizione (1RM) in ogni esercizio

RESISTENTE: carichi superiori al 30% del proprio 1RM e ripetizioni multiple

RAPIDA: superare resistenze il più velocemente possibile

AUMENTO DI STIFFNESS DELLA FASCIA



Metodiche di Attivazione:

ÅConcentrica όǇǊŜǾŜŘŜ ƭΩŀǾǾƛŎƛƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜƛ ŎŀǇƛ ŀǊǘƛŎƻƭŀǊƛύ

ÅEccentrica όǇǊŜǾŜŘŜ ƭΩŀƭƭƻƴǘŀƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜƛ ŎŀǇƛ ŀǊǘƛŎƻƭŀǊƛύ

ÅIsometrica (non prevede movimento dei capi articolari)

Tipologie di Attivazione:

ÅIsocinetica (a velocità costante)

ÅIsotonica (a tensione costante)

ÅAuxotonica όŀǳƳŜƴǘŀ ƭŀ ǘŜƴȊƛƻƴŜ ŀƭƭΩŀǳƳŜƴǘŀǊŜ ŘŜƭƭŀ ƭǳƴƎƘŜȊȊŀύ

ÅBalistica (con prevede fase eccentrica)

ÅPliometrica (concentrica esplosivaimmediatamente preceduta da eccentrica, 

per sfrutta l'energia accumulatasi nelle precedente fase eccentrica)
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AUMENTO DI STIFFNESS DELLA FASCIA

In letteratura per AUMENTARE la STIFFNESS fasciale 

con Metodica di Attivazione viene proposto:

ÅPierre Andonianet al. 2016

ÅKeitaroKuboet al. 2017

ÅDariusz Mroczeket al. 2018

ÅMichele M. Bond et al. 2019

ÅScott Justin Dankelet al. - Rute Santos et al. - Ozgun

Uysalet al. - Aleksandra Kisilewiczet al. 2020

ÅAlberto Rubio-Peiroténet al. 2021

ÅEwan Thomas et al., JanWilkeet al. 2022



LETTERATURA E AUMENTO DI STIFFNESS 

Å[ΩŀǘǘƛǾƛǘŁ Řƛ Resistenza (gara di Ultra Maratona 
330 Km in montagna) ŀǎǎƛŜƳŜ ŀƭƭΩŀǘǘƛǾŀȊƛƻƴŜ 
eccentrica (fase di corsa in discesa)
diminuisce la stiffnessfasciale.

ÅAttività di Resistenza όŎǊƻƴƻ мл ƪƳ ғ рлΩύ 
può aumentare la stiffnessse aumenta la 
tensione stessa della fascia. (corsa sul 
retropiederispetto al mesopiedeo 
ƭΩŀǾŀƳǇƛŜŘŜύ



LETTERATURA E AUMENTO DI STIFFNESS 

Å[ΩŀǘǘƛǾŀȊƛƻƴƛPliometricafavorisce il ricircolo

di energia della fascia mentre quella

Isometrica aumenta la Stiffness.

ÅLaPliometria favorisce il ricircolo di Energia 

e diminuisce la Stifenessfasciale.



LETTERATURA E AUMENTO DI STIFFNESS 

Å[ΩŀǘǘƛǾŀȊƛƻƴŜIsotonica Concentra per 

ƭΩŀǳƳŜƴǘƻ Řƛ stiffnessha ottenuto 

maggiori risultati (pre e post g. controllo = 

g. trattamento) rispetto a un protocollo di 

diminuzione della stifness

ÅAttivazioneConcentrica aumenta la 

StifnessΣ ƳŜƴǘǊŜ ƭΩ9ŎŎŜƴǘǊƛŎŀ ƭŀ 

Diminuisce (NordicHamstringha + 

l'elasticità muscolare agli ischiocrurali,       

- al quadricipite e ha - rigidità muscolare 

degli ischiocrurali; mentre il LegCurlha + 

la rigidità del quadricipite e degli 

ischiocrurali, - il tono del quadricipite )


