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FITNESS
Da wikipedia : Fitness generale. Quando viene identificato con lo stato generale di 
salute, forma fisica e benessere dell’organismo. Il Fitness metabolico è un concetto 
relativamente recente legato al fitness sportivo, che indica il "benessere metabolico" 
o la "salute metabolica”. 

La fitness individuale in Biologia  è la condizione di un organismo biologico che 
permette l’ottimizzazione delle relazioni con l’ambiente fisico e biologico che lo 
circonda.

Stile di vita. L’attuale stile medio di vita degli abitanti del mondo “occidentale” ha 
modificato notevolmente la relazione con l’ambiente. I determinanti funzionali sui quali 
si erano formate la  condizioni medie si sono trovati ad essere attivati a livelli al 
disotto di un livello non più sufficiente ad assicurare la coordinazione tra organi, 
apparati e sistemi.

Le attività motorie che vanno sotto il termine  Fitness sono un mezzo razionale per 
generare attraverso esercizi un lavoro muscolare definito in quantità e intensità atto a 
richiedere un calcolato impegno neuro-muscolare. L'obiettivo è riprodurre attraverso 
un lavoro programmato  le condizioni degli apparati e dei sistemi frutto 
dell’evoluzione. 

https://it.wikipedia.org/wiki/Fitness_(sport)


LIVELLI DI FITNESS



FITNESS PER LA VITA
Sebbene le prestazioni e gli attributi del fitness 
rimangono importanti, la prevenzione dagli infortuni e 
rischi ora sembra essere maggiormente apprezzata.


Ragionevolmente allora, un ampia gamma di atleti e 
appassionati di fitness vogliono sapere quali sono gli 
esercizi "Buoni" e "Cattivi". 


Una preoccupazione rimane nelle informazioni 
utilizzate per prendere tali decisioni, chi e cosa 
dovrebbero  influenzare queste decisioni e il fatto che 
la nostra popolazione è estremamente eterogenea. 



CORE 
Il “core” è la base di tutti i movimenti - la 
struttura solida preposta è la spina dorsale.  
L'àncora degli arti inferiori e superiori sia in 
movimenti separati che congiunti.



La formazione è segnata da quattro fasi 

• Sviluppare la consapevolezza della spina per 
mantenerla in posizione neutra  

• Consolidare i muscoli del tronco preposti alla 
stabilizzazione del busto

• Sviluppare la flessibilità del busto e degli arti 
inferiori

• Sviluppare la forza dei muscoli della bassa 
schiena



CONSAPEVOLEZZA DELLA SPINA
L'atleta di successo è dotato dell'abilità di percepire accuratamente il suo 
corpo in relazione a uno specifico obiettivo-bersaglio come la rete del 
volley, il canestro, il bilanciere o la palla. 


Gli incidenti accadono spesso quando questi aggiustamenti non sono 
o non possono essere raggiunti perché le forze in ballo sono troppo 
grandi o perché non c’è sufficiente tempo di reazione o molto 
semplicemente perché il corpo non riconosce gli stimoli. 

Spesso persone allenate nel campo del fit non competitivo accusano dolori 
alla schiena. Il meccanismo di "disturbo" è evidentemente incorporato nel 
loro programma. Nelle persone non allenate e nelle scorrettamente allenate 
la causa può essere nascosta in schemi motori disfunzionali. 



POSIZIONE NEUTRA
Questa  è  la  capacità  di  mantenere  la  naturale  lordosi  lombare  della 
colonna vertebrale con leggera antiversione quando ci si piega in avanti, 
nello  squat,  o  nel  raccogliere  un  oggetto  dal  pavimento  o  sedersi. 
Inoltre mantenere ogni tentativo di torsione in movimenti rotazionali. 



PROPRIOCEZIONE 



CONSOLIDARE 
 IL TRONCO



SPINA



Torsioni









Estensione del Femore/ Pelvi/Spina
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1 Serrato posteriore 
2 Lunghissimo del torace 
3 Ileocostale 
4 Quadrato dei lombi (sotto) 
5 Gluteo 
6 G. Dorsale
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• Flessibilità e mobilità







DOPO I 40-50 ANNI

1) La schiena in un movimento energico va tenuta 
morbida o rigida 

2) Il grunches è un ottimo esercizio per l’addome 
o è a rischio ? 

3) La scienza ci indica come ottimi alcuni esercizi 
per il potenziamento. E’ sufficiente questo per 

includerli in un esercizio fitness ? 
4) Il core è una unità anatomica o funzionale ?  
5) In un movimento energico che impegna tutto il 

corpo, il core è produttore di potenza o no ?





Grazie per l’attenzione 


