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Negli sport “overhead”, l’articolazione
più spesso interessata da lesioni è la
spalla, con grosse ripercussioni sulla
performance sportiva e, a lungo anda-
re, sulla quotidianità dei movimenti.

SPORT

SPORT
Over Head

Numerosi sport sono caratterizzati da
specifici gesti atletici che comportano
movimenti ripetuti dell’arto superiore al
di sopra della testa: essi sono definiti
“overhead”. Il tipo di movimento mecca-
nico che assimila tra loro questi sport è
quello del lancio, il quale viene effettua-
to da giocatori di basket, tennis, base-
ball, pallavolo, softball, pallanuoto, gia-
vellottisti, a volte anche da nuotatori. 

Lo testimonia anche
l’aumento dell’inci-
denza di patologie,
a carico della spalla,
con il progredire
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Le discipline dove il gesto atletico comporta movimen-
ti delle braccia sopra la testa (come basket, volley e
tennis), mettono a rischio l’articolazione della spalla.

Cos’è lo sport-overhead e 
come si generano dolore 
prima e problema poi

dell’età e del livello competitivo.
L’ampio movimento e
le forze di torsione
che caratterizzano
l’articolazione duran-
te il lancio, infatti,
presuppongono una fondamentale
mancanza di stabilità statica (lega-
menti e articolazio-
ne stessa devono
permettere più
movimenti), che si
unisce alla comples-
sità della stabilità dinamica, cioè data

dall’azione dei numerosi muscoli del
distretto. La prevenzione mirata alla
ricerca di un migliore equilibrio
muscolo-legamentoso e ad un più
armonico movimento scapolare, è
fondamentale per mantenere l’inte-
grità di questo comparto articolare e
permettere la migliore performance
all’atleta.

Il dolore e la limitazione funzionale vera
e propria si manifestano a danno già

“ “-

Naturalmente,
meglio la prevenzione
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GUADAGNARE IN SALUTE CON LA 
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SPORT

FINE

“

avvenuto, quando il corpo non è più in
grado autonomamente di compensare al
sovraccarico. Si tratta di un sistema già in
crisi, che da tempo mette in atto una
biomeccanica sbagliata per sopperire a
traumi senza avvertire dolore, peggio-
rando la situazione come in un circolo
vizioso. Le patologie a cui si va incontro
possono essere di svariato genere: ten-
dinopatia e/o rottura della cuffia dei
rotatori, instabilità gleno-omerale,
spalla congelata, ecc. Per evitare di
arrivare a problematiche del genere… 

I segni clinici a cui il fisioterapista deve
rivolgere l’attenzione e su cui deve lavo-
rare sono:
- DIMINUIZIONE dell’intrarotazione
dell’arto, sia passiva che attiva;

- ALTERAZIONE nella posizione e nel
movimento della scapola in relazione
alla gabbia toracica; ciò aumenta lo
stress meccanico sugli stabilizzatori statici
e dinamici, ed è a sua volta influenzata
dalla rigidità della capsula articolare.

Per prevenire le
patologie di spalla
negli atleti
“overhead” sono
stati condotti degli
studi in letteratu-
ra; io stessa ho
condotto uno studio pilota sui lanciatori
di baseball.

Il trattamento per migliorare la biomec-
canica del lancio consta di due parti:

- STRETCHING PASSIVO della capsula
articolare posteriore: va eseguito perio-
dicamente da un fisioterapista, in quan-
to sollecita una struttura resistente e
profonda sotto al piano dei muscoli; per-
ciò nessun altro tipo di stretching è effi-
cace come le mobilizzazioni di un fisiote-
rapista, che devono essere incisive e

dirette, risultando spesso anche dolorose.
- ESERCIZI AUTONOMI di stretching
come mantenimento dell’elasticità rag-
giunta, e di rinforzo per un corretto equi-
librio muscolare. Lo stretching deve essere
concentrato sull’intrarotazione dell’arto e
sulle fasce muscolari postero-laterali della
spalla. Il rinforzo specifico invece deve
riguardare abbassatori (deltoide medio e
anteriore, gran dentato anteriore, grande
e piccolo pettorale, gran dorsale); extra-
rotatori (deltoide posteriore, sottospino-
so, sovra spinoso e piccolo rotondo);
intrarotatori (sottoscapolare, gran dorsa-
le, grande rotondo, gran pettorale).

Gli sport overhead rappresentano un
rischio per la spalla dell’atleta, determi-
nando patologie da sovraccarico. Con
semplici esercizi per la rigidità della
capsula articolare posteriore è possibile
mantenere la “normale” meccanica sca-

polare contro l’azione dei
continui microtraumi
intrinseci nel gesto atletico.
È dunque fondamentale
dare importanza alla pre-
venzione, anche in assenza
di dolore manifesto, per
restare nell’ambito di un
movimento fisiologico e
non innescare meccanismi
che spesso portano alla
fine di una carriera sporti-
va.

Cosa mettere realmente
in pratica

Conclusioni

…la prevenzione deve riguardare la
loro causa comune: la rigidità della
capsula articolare, e quindi dell’artico-
lazione gleno-omerale. Lo stress del
movimento ripetuto in maniera croni-
ca, infatti, causa microtraumi continui
che aumentano la risposta in protezio-
ne del corpo: in modo autonomo ed
automatico va così ad “imbrigliare” l’ar-
ticolazione stessa.
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