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colonna rettilinea:           02 + 1 = 1 (Resistenza = 1) 

- colonna con una curva:  
 
1

2
 + 1 = 2 (Resistenza = 2) 

- colonna con due curve:  
 
2

2
 + 1 = 5 (Resistenza = 5) 

- colonna con tre curve:   
 
3

2
 + 1 = 10 (Resistenza = 10) 
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A livello di inclinazioni laterali dobbiamo tenere bene in considerazione il movimento del 

bacino che viene considerevolmente sollecitato. 

Il bacino, considerato nel suo insieme, trasmette le forze tra il rachide e gli arti inferiori. Il 

peso corporeo che grava sulla quinta vertebra lombare, si distribuisce agli arti inferiori 

attraverso le ali del sacro, le articolazioni sacroiliache e i cotili.  
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Gamba con la punta del piede leggermente ruotato verso l’interno: 

anca in rotazione interna, adduzione ed estensione 

ginocchio in estensione 

piede in supinazione 

L’articolazione sacro iliaca è coinvolta in chiusura a causa dell’intrarotazione del femore 

�

 
 

Muscoli coinvolti 

Gamba in apertura 

 

In contrazione: 

•  Ileopsoas 

•  Piriforme 

•  Gluteo piccolo, medio e grande 

•  Quadricipite femorale 

•  Sartorio 

•  Gastrocnemio 

 

In allungamento: 

muscoli adduttori dell’anca 

muscoli ischio crurali 

 

Gamba in chiusura 

 

In contrazione: 

•  muscoli adduttori dell’anca 

•  muscoli ischio crurali 
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