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Contrazione isometrica (standard per tutti gli esercizi a seguire)* del quadricipite, con caviglia in flessione dorsale ed eversione (punta del piede in dentro), tenuta per 10”, riposo 3”, 15 ripetizioni  X  3 serie.
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Contrazione isometrica* del quadricipite, come sopra la posizione della caviglia, schiacciando il calcagno sul pallone leggermente sgonfio, tenuta per 10”, riposo 3”, 15 ripetizioni  X  3 serie.
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Estensione del ginocchio, con il quadricipite in contr.isom.*, usando il pallone come sostegno, applicando anche qualche peso alla caviglia ( 2kg per iniziare),

tenuta per 10”, riposo a terra 3”, 15 ripetizioni  X  3 serie.
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Contrazioni isometriche del quadricipite con le ginocchia in estensione completa, tenendo e stringendo una palla tra le punte dei piedi e con le caviglie in flessione dorsale. Effettuare 10 sec di contrazione, seguiti da 5 sec di riposo, riportando le ginocchia in flessione a 90°, per 3 serie da 15 ripetizioni ciascuna.
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 Lo stesso esercizio precedente, ma con angolazione del ginocchio a 45°.

[image: image6.jpg] Dettaglio della posizione dei piedi sulla palla per una corretta esecuzione degli esercizi prima descritti.
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Sollevamento dell’arto dal piano di circa 30 cm, con il quadricipite in contr. isom*, ginocchio ben esteso, applicando anche dei pesi, inizialmente al di sopra del ginocchio, poi sulla tuberosità tibiale anteriore, infine sulla caviglia, tenuto per 6”, riposo a terra 3”, 15 ripetizioni  X  3 serie.
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Adduzione dell’anca, ginocchio ben esteso, con eventuale applicazione di pesi come sopra descritto, con la contr. isom. del quadricipite*, tenuta per 6”, riposo a terra 3”, 15 ripetizioni  X   3 serie.
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Contrazione isometrica* del quadricipite, con ginocchio in completa estensione, seguita dal sollevamento della coscia dal piano del lettino, tenuta per 10”, riposo riportando il gin. in flessione per 3”.Anche con applicaz di pesi alla caviglia.
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 Squat a 90° di flessione del gin, con pallone schiacciato tra le ginocchia, tenuto per 10”, risalita lenta (circa 5”), 15 ripetizioni.
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 Veduta frontale dell’esercizio precedente.
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Mini squat in appoggio monopodalico, flessione del ginocchio di circa 30°-45°, con tronco leggermente flesso in avanti, tenuto per 10”, risalita lenta (circa 5”), 15 ripetizioni.
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Carico con passo anteriore, tronco flesso sulla coscia per aumentare la quantità di carico, seguito da ritorno lento in estensione del ginocchio, 15 ripetizioni.
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Carico con passo anteriore in equilibrio, tenuto per 10” ad occhi aperti, per 5” ad occhi chiusi successivamente, seguito da ritorno lento in estensione del ginocchio, 15 ripetizioni.
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Salita sul gradone, seguita da discesa lenta (per prolungare la contrazione eccentrica del quadricipite), 15 ripetizioni  X  3 serie.
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Esercizi di equilibrio su tappeto morbido, quindi instabile, con alternanza di carico (anteriore, posteriore, laterale), 15 ripetizioni per ogni posizione di carico, alternandole.
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Equilibrio su tavoletta instabile, con alternanza di carico da anteriore a posteriore, tenuto per 10” ad occhi aperti, per 5” ad occhi chiusi, 15 ripetizioni per ciascuna posizione.
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Alternanza del carico da anteriore a posteriore su coppia di tavolette instabili, tenuto per 10” ad occhi aperti, per 5” ad occhi chiusi, 15 ripetizioni per ciascuna posizione.
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Passo del lupo, ritornando sul posto in estensione con il ginocchio, 15 ripetizioni  X  3 serie.

[image: image20.jpg]


[image: image21.jpg]


[image: image22.jpg]


Passo dell’oca ( Duck walk), 15 ripetizioni per ciascuna proiezione del passo.
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Stretching per il quadricipite 30” X  5 ripetizioni.
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  Stretching per gli hamstrings 30”  X  5 ripetizioni per ciascuna posizione.

                                                            Fisioterapista

                                                                                             Giovanni Del Castello

Esercizi di potenziamento per il Vasto Mediale Obliquo del muscolo quadricipite femorale


A cura del fisioterapista Del Castello Giovanni








