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INTRODUZIONE E OBIETTIVO DEL MODULO

Benvenuti, futuri Trainer, a questa lezione fondamentale. Sono Mario Carbonaro, titolare

della PHYSIOMASS Academy.

Oggi getteremo le basi solide della vostra professione: comprendere ['architettura umana.
Senza questa conoscenza, qualsiasi programma di allenamento sara costruito su sabbia.
Studieremo ['organizzazione del corpo, dai suoi mattoni microscopici fino ai grandi
sistemi, e impareremo il linguaggio preciso per descriverlo. Questo non é solo teoria, e la

mappa che vi guidera nel trasformare gli obiettivi dei vostri clienti in realta.

Pronti ad iniziare? E allora, cominciamo dal principio.
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IL CORPO UMANO COME SISTEMA BIOLOGICO INTEGRATO

"Il corpo umano non & un semplice insieme di parti. E un sistema biologico integrato e meravigliosamente complesso, un'orchestra in
cui ogni musicista deve suonare alla perfezione. Immaginatelo come una struttura gerarchica: gli organi e gli apparati sono le sezioni
dell'orchestra. Questi sono composti da tessuti biologici, i gruppi di strumenti. E i tessuti, a loro volta, sono formati dalle cellule biologiche
e dal tessuto connettivo, i singoli musicisti e la colla che li tiene insieme, permettendo loro di comunicare e sostenersi a vicenda. Ogni

livello, dal microscopico al macroscopico, € essenziale per la funzione dell'insieme."

| LIVELLI DI ORGANIZZAZIONE: DALLA MOLECOLA ALL'ORGANISMO

"Per apprezzare questa complessita, sequiamo la scala dell'organizzazione. Tutto inizia a livello molecolare e atomico, i mattoni
fondamentali della materia. Questi si assemblano per formare le cellule, I'unita fondamentale della vita, la piu piccola struttura in grado
di svolgere tutte le funzioni vitali. Le cellule non fluttuano nel vuoto; sono immerse in una matrice di materiale e fluidi extracellulari che

fornisce loro nutrimento e supporto.
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Cellule simili che svolgono una funzione comune si uniscono per formare
i tessuti. Nel nostro corpo ne abbiamo quattro tipi principali: I'epitelio, che
ricopre le superfici e forma le ghiandole; i tessuti connettivi, il nostro
sistema di supporto e trasporto, che riempie spazi, conserva energia e

fornisce struttura; il tessuto muscolare, specializzato nella contrazione per
generare movimento attivo; e il tessuto nervoso, la nostra rete di cablaggio,
dedicata alla conduzione di impulsi elettrici e all'elaborazione delle

informazioni.

Quando diversi tessuti si combinano in un'unita strutturale e funzionale,
formano un organo, come il cuore o il fegato. Infine, piu organi che
collaborano per uno scopo comune costituiscono un apparato o sistema,
come l|'apparato digerente o quello muscolare. L'organismo e il risultato

finale, armonioso e funzionante, di questa incredibile organizzazione."

Organi Interni
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GLI APPARATI PRINCIPALI: LE MACRO-DIVISIONI FUNZIONALI

"Ora che sappiamo come é costruito, vediamo cosa compone questa macchina. Il corpo umano puo essere suddiviso in apparati e sistemi,

ognuno con un ruolo specializzato e insostituibile.

« L'Apparato Scheletrico & molto pit di un semplice impalcatura. E il nostro assetto portante, fornisce sostegno, protegge gli
organi vitali dai traumi, funziona come un banco di riserva per minerali come il calcio, e, cosa sorprendente, € il sito primario di
produzione delle cellule del sangue, globuli rossi e bianchi, nel midollo osseo.

o L'Apparato Muscolare ¢ il nostro motore e il nostro sistema di stabilizzazione. Permette la locomozione volontaria, ma anche il
sostegno passivo attraverso i muscoli tonici posturali che ci mantengono eretti. Non dimentichiamo la sua cruciale funzione nella
termoregolazione: la contrazione muscolare produce calore, fondamentale per mantenere la nostra temperatura corporea
costante.

« L'Apparato Respiratorio & la nostra centrale di scambio gassoso. E I'insieme di organi, dal naso ai polmoni, dedicati a portare
ossigeno dall'ambiente esterno al sangue e ad espellere I'anidride carbonica, un prodotto di scarto del metabolismo.

« Il Sistema Cardiovascolare ¢ la rete di distribuzione. Guidato dalla pompa cardiaca, utilizza i vasi sanguigni (arterie, vene, capillari)
per condurre nutrienti, ormoni e ossigeno (i metaboliti) dal centro alla periferia del corpo, e per raccogliere dalle cellule le sostanze

di scarto (i cataboliti, inclusa la CO2) per portarle agli organi deputati allo smaltimento.
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Il Sistema Nervoso ¢ il centro di controllo e comunicazione ultra-rapido. Il Sistema Nervoso Centrale (cervello e midollo spinale)
agisce come un elaboratore, ricevendo, integrando e decidendo sulle informazioni. Il Sistema Nervoso Periferico e la rete di cavi
che trasporta questi impulsi nervosi in tutto il corpo.

Il Sistema Endocrino ¢ il sistema di comunicazione chimica a lunga distanza. Lavora in sinergia con il S.N.C,, ma utilizza
messaggeri chimici chiamati ormoni, rilasciati nel sangue. Regola processi lunghi e complessi come la crescita, il metabolismo, la
risposta allo stress e I'adattamento all'esercizio fisico.

Il Sistema Linfatico & il nostro sistema di drenaggio e difesa. E un sistema a senso unico che drena il liquido in eccesso (linfa)
dagli spazi tra le cellule e lo restituisce al circolo sanguigno. Trasporta anche lipidi e, soprattutto, € un pilastro del sistema

immunitario, filtrando la linfa attraverso i linfonodi per identificare e combattere agenti patogeni."
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SISTEMA
MUSCOLARE

PERMETTE |
MOVIMENTI:
BRACCIA
GAMBE
CUORE
STOMACO

SISTEMA

NERVOSO

RACCOGLIE GLI
STIMOLI ESTERNI E
COORDINA LE
FUNZIONI DEL CORPO

PERMETTE LA
RESPIRAZIONE

SISTEMA
SCHELETRICO

SOSTIENE IL CORPO E
PROTEGGE GLI
ORGANI INTERNI

ELIMINA LE SCORIE
DEL NOSTRO CORPO

.. e
orme (ST

FORNISCE OSSIGENO
ED ENERGIA AL
CORPO ATTRAVERSO
IL SANGUE

CONSENTE DI
GENERARE ALTRI
INDIVIDUI

TRASFORMA CIBO E
ACQUA PER DARCI
ENERGIA
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LA POSIZIONE ANATOMICA E | TERMINI DI RELAZIONE
Laterale

Mediale

"Prima di addentrarci nei movimenti, dobbiamo stabilire un punto di riferimento

universale: la posizione anatomica di riferimento. Immaginate una persona in piedi,

con lo sguardo rivolto in avanti, le braccia lungo i fianchi e i palmi delle mani rivolti in Laterale

avanti. Da questa posizione standard derivano tutti i termini di relazione: Dorsale

o Superiore/Inferiore (o Craniale/Caudale): verso la testa o verso i piedi. Craniale

Ventral
« Anteriore/Posteriore (o Ventrale/Dorsale): verso la pancia o verso la schiena.

o Mediale/Laterale: piu vicino o piu lontano dalla linea mediana del corpo.
« Prossimale/Distale: piu vicino o piu lontano dal punto di attacco di un arto al
tronco (es.: la spalla & prossimale rispetto al gomito; la mano e distale rispetto al

gomito).

Questi termini ci permettono di descrivere la posizione esatta di qualsiasi struttura senza Coisdal
auda

ambiguita.
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GLI ASSI E | PIANI: LE COORDINATE DEL MOVIMENTO

"Per descrivere i movimenti, dobbiamo immaginare delle linee ideali, degli assi, attorno ai quali un segmento corporeo ruota, e dei piani,
lungo i quali i movimento avviene.
| tre assi cardinali sono:
' . . . ST . . Asse longitudinale
1. L'Asse Longitudinale (o Verticale): va dalla testa ai piedi. | movimenti : ‘

di rotazione (ad esempio, girare la testa per dire no) avvengono attorno a

Asse
questo asse. \ ) saggitiale
Asse }\ Y
2. L'Asse Trasversale (o Orizzontale): va da destra a sinistra. | movimenti rasversale /S
/ A\
di flessione e estensione (ad esempio, piegare un braccio o una gamba) ,f \
N A |
avvengono attorno a questo asse. A— ] —
|I / l "
1 . ° . . / / I\ \
3. L'Asse Sagittale (o Antero-Posteriore): va dalla pancia alla schiena. | T 1
. - . . . . . / ""-, I
movimenti di abduzione e adduzione (ad esempio, alzare un braccio di )N AN

. .. \ 4
lato o riavvicinarlo) avvengono attorno a questo asse. ASS| PRINCIPALI DEL CORPO
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Questi assi ci permettono di definire i corrispettivi piani di

sezione:

1. 1l Piano Sagittale: divide il corpo in parte destra e sinistra.
| movimenti in questo piano sono quelli di flessione ed
estensione.

2. Il Piano Frontale (o Coronale): divide il corpo in parte
anteriore e posteriore. | movimenti in questo piano sono
abduzione e adduzione.

3. Il Piano Trasversale (o Orizzontale): divide il corpo in
parte superiore e inferiore. | movimenti in questo piano

sono le rotazioni.

Comprendere assi e piani € fondamentale per analizzare e

correggere |'esecuzione di qualsiasi esercizio.

Superiore

Flansisggiitale Piano Frontale

Posteriore

e

Sinistra

\

Piano Trasverso

L7/

Destra Anteriore

Inferiore
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IL LESSICO DEL MOVIMENTO - IL VOCABOLARIO DEL TRAINER

"Ed eccoci al cuore operativo della lezione: la terminologia dei movimenti. Questo e il linguaggio che userete ogni giorno con i vostri

clienti.

o Flessione vs Estensione: La flessione € il movimento che riduce I'angolo tra due segmenti ossei (es.: portare I'avambraccio verso
il braccio). L'estensione ¢ il movimento opposto che aumenta I'angolo, riportando il segmento verso la posizione anatomica.
Attenzione: se il movimento avviene con un arto in appoggio, come nello squat, si parla tecnicamente di piegamento.

e Abduzione vs Adduzione: L'abduzione ¢ il movimento di allontanamento di un arto dalla linea mediana del corpo (es.: alzare un
braccio di lato). L'adduzione ¢ il movimento di ritorno verso la linea mediana.

o Rotazione (Intra ed Extra): La rotazione avviene attorno all'asse longitudinale. Rotazione interna (o intrarotazione) é verso
I'interno del corpo. Rotazione esterna (o extrarotazione) ¢ verso |'esterno.

« Pronazione vs Supinazione: Termini specifici per avambraccio, mano e piede. La supinazione dell'avambraccio mostra il palmo
della mano in avanti (come per tenere una zuppa - 'soup-ination’). La pronazione ruota |'avambraccio per mostrare il dorso della
mano. Nel piede, la pronazione & un appoggio sul bordo interno, la supinazione sul bordo esterno.

e Altri movimenti importanti:
o Inclinazione: movimento del tronco che lo avvicina al piano orizzontale (es.: inclinazione laterale).

12

CORSO PERSONAL TRAINER 1° LIVELLO



PHYSIOMASS
BENESSERE E SALUTE
o Slancio: movimento rapido di un segmento mantenuto in estensione (es.: slancio delle braccia sopra la testa).

o Spinta: movimento rapido ed esplosivo da una posizione flessa a una estesa (es.: distensione su panca).

o Torsione: rotazione di una parte del corpo attorno al suo asse (es.: torsioni del busto)."

|
. e P - Flessione laterale

wy =
Nduzione

Bt Abduzione

({ vera

‘Abduzione

¥
) L g Flessione
.\- oll i
ﬁ._,j =
( Estensione
I\ Adduzi
Circonduzione ~ — uzione

Rotazione esterna del braccio

AN
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NOMENCLATURA ANATOMICA: | DISTRETTI E LE PRINCIPALI ARTICOLAZIONI

"Concludiamo con una panoramica della nomenclatura dei principali distretti corporei e delle loro articolazioni. Conoscere questi nomi

e essenziale per la comunicazione professionale.

« Distretti Corporei: Capo, Collo, Torace, Addome, Spalla, Braccio, Avambraccio, Anca, Coscia, Gamba, Piede.

» Articolazioni Principali: Ogni giuntura permette movimenti specifici. Dalla Temporo-Mandibolare che ci permette di masticare,
alla Scapolo-Omerale (spalla) che offre un'enorme mobilita, alla Coxo-Femorale (anca) che ci sostiene, fino alla
complessa Tibio-Tarsica (caviglia). Ogni articolazione, dalle vertebrali alle metacarpo-falangee (dita), ha un ruolo nel

movimento globale."

Ricordate, futuri Trainer: I'anatomia non & una materia da memorizzare e dimenticare. E la lingua madre del corpo. Padroneggiare questi
termini e questi concetti vi permettera di 'leggere’ un movimento, identificare uno squilibrio, comunicare con precisione e, soprattutto,
costruire programmi di allenamento che siano non solo efficaci, ma soprattutto sicuri e rispettosi della macchina umana. Nelle prossime

lezioni, entreremo nel vivo dello studio dei muscoli.
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