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NEL NORDIC WALKING UTILIZZI&AMO CIRCA IL 90 %
DEI MUSCOLI CORPOREI
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[ MUSCOLI

ISTOLOGIA:
Il muscolo @ uno dei quattro tipi di tessuto

corporeo:
* Tessuto Epiteliare (tessuto di copertura)
* Tessuto connettivo (tessuto di supporto)
* Tessuto nervoso
* Tessuto muscolare

Un tessuto @ un gruppo di cellule che condivide una
struttura ed una funzione simili.

1000 PACS



......

_ e
.\'p“‘.lu N 3‘2% "p“.l"lu ‘ %g‘g'°
‘,\?,,‘,;‘,l"’g‘“ ‘c‘)”i;‘,‘y’y"‘
M AR 4 Y DA P L
L I .4"0’,0, A ¥ ® g .\‘3{0' ‘s
LA TN 4
') &y

«ETI” © MIOLOGIA :

Mug-" Uég (mys-myos: “muscolo”, “topo”)

Il suffisso “-mio” deriva dal greco antico e richiama
il muscolo in tutte le parole italiane che lo riportano.
» Miocardio
* Fibromialgia
 Miofibrilla
* Miorilassante, ecc....

1000 PASSI
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o IL MUSCOLO LISC'O : Ssum muscolare '_:'i. ;
(Involontario. Organi cavi, S
vasi e condotti respiratori)

 |L MUSCOLO SCHELETRICO 7
(Connesso alle ossa, puo
determinare movimento alle
articolazioni. Volontario, |
striato) >

o "— MUSCOLO c ARDI Aco Tessuto muscolare striato c*afacu

(Forma il cuore, ne ‘ @

determina le pulsazioni.
1000 PAESH

Involontario, striato
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Il. MUSCOLO SCHELETRICO

e 752 muscoli

» 327 muscoli
scheletrici pari
(presenti in ciascun
emilato del corpo)

* | tendini e le
aponeurosi

« 2 muscoli scheletrici
impari (Diaframma
addominale e
diaframma pelvico)

APPARATO MUSCOLARE

frontale
zigomatici .
quadrato del mento stemocleidomastoideo
trapezio elevatore della scapola
grande pettorale | deltoide
bicipite brachiale grande rotondo

piccolo petiorale

obliquo dell'addome jii ‘ grande dorsale

I B tricipite brachiale ki
oM. retto addominale | flessore uinare
tensore

della fascia lata

sartorio

vasto mediale

vasto laterale

semimembranoso
gemello mediale

bicipite femorale
peroneo lungo

tibiale anteriore gemello mediale

etensore delle dila soleo
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FISIOLOGIA MUSCOLARE

Muscolo Fibra muscolare (o cellula muscolare)

Placca moioria (placca neuromusculare)

Fascicolo
Muclei della cellula neuromuscolara
Capillari

Tubulo trasverso ‘

Reticalo sarcoplasmatico
Miofibrille

Miosina MEDICINA ©NLINE

1000 PASS 1
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" IL. MUSCOLO SCHELETRICO

FISIOLOGIA MUSCOLARE

Contraccion - Relajacion

Actina L Actina
Miosina

e
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IL. MUSCOLO SCW‘I’RICO

MIOLOGIA
| muscoli scheletrici hanno forme differenti (a

seconda della loro posizione e della funzione alla
quale sono preposti) e possono essere classificati

in base ad esse
s
Fumﬁ:urme Tr||:|p|te F'ennatn:u Multlpennatn Fiano A

! Bicipite !Dgaatrcn ’Bpennatnv Hetto Triangoalare
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| J.‘
Bicipite il 1 .
Ventre Muscolare { h ayrm o
(contrattile, elastico) | |l 'I:endln! |
X (inserzioni

sulle ossa)

| ;I'ric.ipiT-E: |
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Ventre Muscolare

(contrattile, elastico) Tendini

(inserzioni
sulle OSSa)

g,

X ;I-f‘iﬂipif,g |
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Ventre Muscolare

(contrattile, elastico) endini

(inserzioni
sulle ossa)

X TJ"IL".IFIT-E 1 |
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" IL MUSCOLO SCHELETRICO

| TENDINI
IL TESSUTO CONNETTIVO DENSO CHE AVVOLGE |

MUSCOLI CONVERGE PER FORMARE UN TENDINE
CHE IN QUESTO MODO CONNETTE IL MUSCOLO
ALL'OSSO
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L MOVIMENTO

IL MUSCOLO SCHELETRICO PRODUCE
MOVIMENTO TIRANDO SUL TESSUTO

CONNETTIVO CHE FORMA | TENDINI E CHE Sl
INSERISCE SULLE OSSA

-

/ ‘&\

PALPAZIONE (braccio e avambraccio) ““==""

1000 PAS
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" IL MUSCOLO SCHELETRICO

| TENDINI
IL TESSUTO CONNETTIVO DENSO CHE AVVOLGE |

MUSCOLI CONVERGE PER FORMARE UN TENDINE
CHE IN QUESTO MODO CONNETTE IL MUSCOLO
ALL'OSSO (PALPAZIONE)

TENDINI ﬁ&? Iff. TENDIN| == '-‘-, ||
ESTENSORI - T or ,~§ -.
1] \ r.} f- Tendine
Ill)..l..-'l"lﬂ FLE §§f[ﬂ?ﬂ§lﬂr ,M .. dachille

A

RETICOLO \'
II

e “ ‘ FLESSOR! ,-,//
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 IL MUSCOLO SCHELETRICO

FUNZIONI:
“A cosa serve un muscolo?”

 Movimento
* Postura
* Protezione
 Termogenesi
 Pompa vascolare

1000 PASS
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 IL MUSCOLO SCHELETRICO

LE CONTRAZIONI MUSCOLARI:

 [sometriche (il muscolo si contrae ma
I'articolazione non si muove)

Prova pratica

* [sotoniche (il muscolo si contrae generando
movimento. Le contrazioni muscolari isotoniche
possono essere concentriche o eccentriche)

1000 PASSH
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IL. MUSCOLO SCHELETRICO
LE CONTRAZIONI MUSCOLARI ISOTONICHE:

» Concentriche
(il muscolo si contrae accorciandosi)

* Eccentriche
(il muscolo si contrae allungandosi)

Prova pratica

1000 PASEH
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]’LHUSCOLO SCHELETRICO

LE CATENE MUSCOLARI O MIOFASCIALI
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L MUSCOLO SCHELETRICO

LE CATENE MUSCOLARI O MIOFASCIALI

1000 PACSI
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" IL MUSCOLO SCHELETRICO

IL MOVIMENTO: UN GIOCO DI SQUADRA

Muscoli agonisti
Muscoli sinergisti

4 ‘t‘ Muscoli antagonisti

Z
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[L MOVIMENTO: UN &I0CO DI SQUADRA

e Agonisti: realizzano 'azione.
e Antagonisti: svolgono |I'azione opposta degli agonisti.

e Sinergici: concorrono alla realizzazione di un‘azione.

il tricipite

si contrae

e porta
I"'avambraccio
verso il basso

tricipite rilassato

nello stesso momento,
il bicipite si contrae e
solleva 'avambraccio

nello stesso
momento,
il bicipite & rilassato

T o
‘ e - e

Im mowvimento — Marietti Scuola © 2010 De Agostini Scucla S.p.A. — Novara
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. MUSCOLO SCHELETRICO

LE CATENE MUSCOLARI O MIOFASCIALI
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& QUI IL NOSTRO CERCHIO SI CHIUDE...

L'armonia del m ¢li un perfetto gioco di
squadra tra [ nostri muscoli, che va conosciuto e allenato, ma
soprattutto va praticato e “sentito”...

1000 PASSL



@ e
() ’ ’
4 e\\@;“:‘
.ol
e\,

lﬂ
‘“o £
e p- U!
® vﬂ-"g o 10
."ﬂ‘)l“l
oty 1207y
"L L {)2’3‘4’: /
..°ﬂ,"$$

19 1
" \\ ’Q
° g ¢ (X2
.7 ““ ,.' ‘!g
£

GRAZIE
PER L'#&SCOLTQ...
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