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FUNZIONI MUSCOLI
ADDOMINALI

Statica

Cinetica: mobilizzano 1l torace sul bacino e
viceversa

Contengono | viscer!

Espirazione

Sostengono il rachide (antagonisti degli erettori
del rachide)




MUSCOLI ADDOMINALI

-Retti dell'addome (faccia esterna della
cartilagine di kb-k7 - xifoide — pube)

Flettono Il torace sulla pelvi — abbassano le coste
— retroversori del bacino — riducono la lordosi

lombare — sinergici nella flessione laterale

5a-7a cartilagine
costale
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MUSCOLI ADDOMINALI

- Obliguo esterno ( faccia esterna di k5-k12 —
aponeurosi , ultimi due fasci sul margine
esterno della cresta iliaca)

Abbassa le coste, flette lateralmente Il torace e
ruota controlateralmente

— 1SEZIONE



MUSCOLI ADDOMINALI

- Obliguo interno (Legamento inguinale, spina
Illaca anterosuperiore, linea intermedia della
cresta iliaca, faccia posteriore fascia
lombodorsale (o toracolombare) - Margine
Inferiore della cartilagine costale delle ultime tre
coste (10a-12a); aponeurosi nella parte alta
della linea alba, tendine comune)

Flette e Iinclina lateralmente i1l torace e lo ruota
dal proprio lato
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MUSCOLI ADDOMINALI

-Trasverso delladdome (legamento inguinale,
margine interno della cresta iliaca, faccia interna
delle ultime sei cartilagini costali, fascia
lombosacrale — linea alba cresta pubica)

-Porta medialmente le coste (muscolo
espiratorio) 73




Vasi

EpIgastici SUpenon

Muscolo

dentato anterions
Parete anterione della guaina

del muscolo retto dellsddome

Muscolo obliguo 1 o et
{mangine oi sesionel

estemo delladdome

(sezionato) Linea alba
Muscolo retto Parete anteriore della
guaina del muscolo retto
delladdome delladdome
Muscolo trasverso
Fateeno delf dell'addome (sezionata)
:’gimmm del Fascia lraswfsalu
musooko obili {aperta a sipistral
interno dell'az:l-jgme
sezionmt Peritoneo ¢ fascia
Muscolo trasverso extraperioneale
delladdome (o sottosienosa)
Mmlod:ﬁli o {tessuto arealane)
i Mo Legamento ombelicale
g laterale (arteria

Parete posterione della ombelicale obliterata
@ailna el muscolo retio it
Faddome Fascia prevescicale

Linea arcuata o ombelico-prevescicalel

{0 semicircolan: Linea arcuata
idel Douglas]) {0 semicircolare [del
Wasi Douglash

epigastrici inferion Vasi epigastrici

r ' inferion (sexionat)

; Sede dellanelio inguinale

a addominale (o p {ariging
della tonaca vaginale comune

o fascia spermatica intermal)

Artetia Cremasienca
o spermatica esternal ¢ ramo
retropubico dell’ameria

Spina iliaca
antero-superione

Legamento inguinale
Anterie circonflessa

iliaca superficiale, epigastrica inferiare
epigasirica superficiale Guaina femorale

e pudenda esierna {contiene l'arteria e
superficiale la vena femorali)
(sesrionate)

o Legamento inguinale
Falce inguinale

e tendine congiunto
Legamento lacunare

L&egla?enm pettineo (del Gimbernat)

[ O] i
Legamento pettineo

Legamento lacunare idel Cooper)

idel Gimbernat) Grasso nello spazio

retropubico (o
Legamenio prevescicale (del Retzius)
inguinale riflesso Fascla pettinea

Fascia lata

Tubercolo pubico
Muscolo cremastene ¢ Mnaca

Muscolo sartonio

Tonaca vaginale comune
(o fascia spermatica interna)

vaginale comune (o fascla Fascia (o fascia profondal  Danos (o fascia Muscalo cremastere (sezionato)
spermatica inberna) del pene (del Buck) superficiale) del pene
Fascia cremasterica e dello scroto Fascia cremasterica (o spermatica esternda)
(o spermatica esterna) {sezionata) {sexiomnata)

(sezionatal



Peritoneum Linea — Rectus abdominis
o




ISOlare I'aZione SpPpecitica al un Solo
muscolo

SINERGIA
(azione simultanea di due
fenoment, forze, entita o altro, che
ne potenzia | singoli effetti)

Il reclutamento dei singoli muscaoll
addominali sara relativa al tipo di
movimento svolto.



AZIONI MUSCOLI ADDOMINALI

Retti dell’addome: flessione del busto sul bacino — sinergici agli
obliqui

Obligui esterni: Attivati monolateralmente ruotano il tronco
controlateralmente — sinergici al retto dell’ a.

Obliqui interni: attivato monolateralmente ruotano il tronco
omolateralmente — sinergici ai retti dell’a. — sinergici agli obliqui
esterni controlaterale in rotazione

Trasversi: porta medialmente le coste — sinergico agli altri
muscoli addominali nell’espirazione forzata.




Esercitazioni specifiche
Situazioni patologiche
Prevenzione
Controllo posturale
Miglioramento della performance
atletica



CORE STABILITY




MUSCOLI CHE COSTITUISCONO
IL CORE

- MUSCOLI DEL RACHIDE

-ADDOMINALI

-MUSCOLI PROSSIMALI DEGLI
ARTI INFERIORI
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PRODUCE

TRASFERISCE

CONTROLLA




CATENA CINETICA

-Sistema di trasmissione delle forze composto da
segmenti rigidi uniti tra loro tramite giunzioni
mobili definite snodi

-L’Interazione sinergica del vari segmenti corporel
ha lo scopo dell’ esecuzione di moviment

-| muscoli sono Il “motore” della catena cinetica



Essendo il Core centrale alla
Catena Cinetica ed essendo base
anatomica per 1 segmenti distali,
Il suo rinforzo, equilibrio e
mobilita
rendera efficiente la funzione
della Catena Cinetica degli
arti superiori e inferiori




CORE
| 'attivita distale -mano, piede -puo
essere maggiormente diretta verso
la precisione e controllo piuttosto
che nel generare potenza, quando
"attivazione muscolare prossimale
(Core) e massimale!!



Propriocettivita

Capacita di percepire, istante per
Istante, quale sia la posizione
nello spazio e | movimenti che

'organismo stesso sta compiendo,

prescindendo dalla vista.
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