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La definizione
e la classificazione
Che cos'è la flessibilitàEDCBA

L a flessibilità o mobilità articolare è l a capacità che ti permette di compiere

movimenti di grande ampiezza s f r u t t a n d o a l m a s s im o l e p o s s i b i l i t à o f f e r t e

d a l l e t u e a r t i c o l a z i o n i .

S i p u ò d i r e c h e u n a p e r s o n a è " s c i o l t a " q u a n d o r i e s c e a s f r u t t a r e i m o v im e n t i

a l m a s s im o d e i p r o p r i l im i t i f i s i o l o g i c i ; d i v e r s a m e n t e , d i r e m o c h e è " l e g a t a "

q u a n d o a l c u n i m o v im e n t i s o n o d i f f i c o l t o s i o im p e d i t i .

L a f l e s s i b i l i t à d i p e n d e d a l l a s t r u t t u r a d e l l e a r t i c o l a z i o n i e d a l l a e s t e n s i b i l i t à ,

c i o è d a l l a c a p a c i t à d i a l l u n g a m e n t o , d i m u s c o l i , t e n d i n i , l e g a m e n t i e c a p s u l e

a r t i c o l a r i .

Come si classifica

L a f l e s s i b i l i t à p u ò e s s e r e d i d u e d i f f e r e n t i t i p i : a t t i v a o p a s s i v a .

La flessibilità attiva
L a f l e s s i b i l i t à s i p u ò r e a l i z z a r e i n forma attiva a l l u n g a n d o dinamicamente i

m u s c o l i e m o b i l i z z a n d o l e a r t i c o l a z i o n i c o n a m p i m o v im e n t i d e g l i a r t i o d e l

b u s t o n e i v a r i p i a n i d e l l o s p a z i o , a n c h e a t t r a v e r s o m o l l e g g i , c i o è o s c i l l a z i o n i

r a p i d e e s u c c e s s i v e . G l i e s e r c i z i d i a l l u n g a m e n t o d i n a m i c o a t t i v o d e v o n o e s s e r e

p r a t i c a t i s o p r a t t u t t o p r im a d i e s e g u i r e g e s t i m o l t o r a p i d i e d i g r a n d e e s c u r s i o n e

a r t i c o l a r e , p e r e s e m p i o i l l a n c i o d e l l a p a l l i n a d a b a s e b a l l .

L a f l e s s i b i l i t à p u ò e s s e r e s t im o l a t a a n c h e staticamente

in forma attiva s e s i m a n t i e n e u n a p o s i z i o n e a r t i c o l a r e

e s t r e m a , s f r u t t a n d o c i o è , p e r u n c e r t o t e m p o , t u t t a

l 'a m p i e z z a d i m o v im e n t o c h e l e è c o n s e n t i t a .

I n q u e s t o c a s o l a c o n t r a z i o n e d i u n g r u p p o m u s c o l a -

r e d o v r à c o n t r a s t a r e l a t e n s i o n e d e i g r u p p i m u s c o l a r i

a n t a g o n i s t i p o s t i i n a l l u n g a m e n t o , c h e c e r c h e r a n n o d i

r i p o r t a r e l 'a r t i c o l a z i o n e n e l l a p o s i z i o n e d i p a r t e n z a .

La flessibilità passiva
S i p a r l a d i flessibilità passiva q u a n d o i m u s c o l i v e n g o n o

m e s s i i n t e n s i o n e d a forze esterne ( l a g r a v i t à , a t t r e z -

z i c o m e g l i e l a s t i c i o l 'a i u t o d i u n p a r t n e r ) p o r t a n d o

l e a r t i c o l a z i o n i a l l im i t e d e l l e l o r o p o s s i b i l i t à a n a t o -

m i c h e . P e r r e n d e r e e f f i c a c i g l i e s e r c i z i d i f l e s s i b i l i t à

p a s s i v a b i s o g n a s a p e r

d e c o n t r a r r e i g r u p p i

m u s c o l a r i c o i n v o l t i e

r i c o r d a r e c h e i m u s c o l i

h a n n o b i s o g n o d i t e m p o

. p e r a l l u n g a r s i .

1. L a g i n n a s t a

h a a s s u n t o u n a

p o s i z i o n e

d i f l e s s i b i l i t à

s t a t i c a a t t i v a , c h e

p u ò m a n t e n e r e

g r a z i e a l l a

c o n t r a z i o n e

d e l l a

m u s c o l a t u r a

p o s t e r i o r e c h e

c o n t r a s t a

l o s t i r a m e n t o

d i q u e l l a :

a n t e r i o r e . i

D. MIGLIORO LE MIE CAPACITÀ



llenare la flessibilità

o stretchingZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

F r a l e t e c n i c h e d i a l l u n g a m e n t o p a s s i v o , q u e l l a c h e i n a s s o l u t o è p j t f c o n o s c i u t a

e u t i l i z z a t a i n c a m p o s p o r t i v o , p e r c h é e f f i c a c e e p r e s s o c h é p r i v . a - r d ' le f f e t t i n o c i v i
Afr

p e r l 'a p p a r a t o l o c o m o t o r e , è l o stretching, p a r o l a c h e d e r i v a d l f l l ' i n g l e s e to stretch,

c i o è " s t i r a r e , a l l u n g a r e " . È u n a f o rm a d i a l l u n g a m e n t o , s ( t& i c o p a s s i v o s e m p l i c e

a a p p l i c a r e . C o n s i s t e n e l p o r t a r e l e n t a m e n t e u n g r \ , lm ; o m u s c o l a r e n e l l a m a s s i -

m a p o s i z i o n e d i a l l u n g a m e n t o e n e l m a n t e n e . ç l ? c " o s ì p e r u n p e r i o d o d i t e m p o

p r o l u n g a t o ( d a a l c u n i s e c o n d i a l m i n u t o ) . l o - 6 " s t i r a m e n t o n o n d e v e p r o v o c a r e

d o l o r e e i n o l t r e d u r a n t e l 'e s e r c i z i o n o n l l I s o g n a t r a t t e n e r e i l r e s p i r o . Q u a n d o

t i r e n d i c o n t o c h e l a p o s i z i o n e d i a l h l J ' l ' ( a m e n t o d i v e n t a p i ù f a c i l e , p u o i s f r u t t a r e

1 3 f a s e e s p i r a t o r i a , c i o è i l m o m e n t< 6 i n c u i s i m a n d a f u o r i l 'a r i a , p e r a c c e n t u a r e

l a p o s i z i o n e a s s u n t a ì n c r e m ç < a n d o u n p o c o l o s t i r a m e n t o .

L o stretching è i n d i c a t o n e Y a f a s e d i r i s c a l d a m e n t o , q u a n d o p e r ò i m u s c o l i n o n

s o n o p i ù f r e d d i . I n o g n j f u s o s e s i a l l e n a l a f o r z a v e l o c e , c o m e q u e l l a d i v e l o c i s t i ,

s a l t a t o r i e l a n c i a t o r k n o n b i s o g n a e c c e d e r e c o n q u e s t i e s e r c i z i : l a p r e s t a z i o n e

p o t r e b b e p e g g i o r e . I l m u s c o l o s o t t o p o s t o a u n a l l u n g a m e n t o s t a t i c o t r o p p o

p r o l u n g a t o tU - ì i z z a i n m a n i e r a m e n o e f f i c i e n t e l e s u e c a r a t t e r i s t i c h e e l a s t i c h e .

Lo stretchit(g è i n v e c e p a r t i c o l a rm e n t e a d a t t o n e l l e a t t i v i t à c h e r i c h i e d o n o i l

m a n t ìm e n t o d i p o s i z i o n i d i s t i r a m e n t o e s t r e m e , c o m e n e l l a g i n n a s t i c a a r -

t i s t i a , e s o p r a t t u t t o n e l d e f a t i c a m e n t o a l t e r m i n e d e l l 'a t t i v i t à p e r f a v o r i r e u n

r u p e r o p i ù r a p i d o .

NO

Come si esegue lo stretching
O g n i g r u p p o m u s c o l a r e d o v r e b b e e s s e r e m e s s o i n t e n s i o n e , r i p e t e n d o l a s e -

q u e n z a 3 o 4 v o l t e , s e c o n d o t r e f a s i d i s t i n t e .

1 . P o s i z i o n e d i t e n s i o n e f a c i l e : r i c e r c a l a p o s i z i o n e d i a l l u n g a m e n t o i n 6 - 8 s e -

c o n d i c i r c a .

2 . P o s i z i o n e d i t e n s i o n e d i s v i l u p p o : m a n t i e n i l a p o s i z i o n e d i a l l u n g a m e n t o p e r

2 0 - 3 0 s e c o n d i c o n i l m a s s im o r i l a s s a m e n t o , e v i t a n d o i r r i g i d im e n t i e s e n z a

s u p e r a r e l a s o g l i a d e l d o l o r e . D e v i a v v e r t i r e l a s e n s a z i o n e c h e l a t e n s i o n e

t e n d a g r a d u a lm e n t e a d im i n u i r e .

, 3 . R i t o r n o a l l a p o s i z i o n e d i p a r t e n z a : i n 6 - 8 s e c o n d i c i r c a .

6. LA FLESSIBILITÀ


