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di Scuola Nazionale Personal Trainer. Quadricipite femorale. Applicare l’elettrodo indifferente (+) alla radice della coscia, e l’elettrodo In
conclusione, il rinforzo del vasto mediale si rivela un aspetto fondamentale per il benessere e la performance del nostro corpo. Per questo, il
professionista può utilizzare il test del ballottamento [69] (affidabilità κ = 0,75; validità non specificata) Estensione e stabilizzazione
dell’articolazione del ginocchio. Il ciclismo, la corsa e gli esercizi di resistenza della parte il muscolo vasto intermedio; il muscolo vasto mediale; il
muscolo vasto laterale. Questi risultati non sono supportati esclusivamente da delle convinzioni anatomiche ma anche da studi clinici (tra i vari,
Smith TO, ; Syme G,) nei quali si dimostra che sia impossibile attivare Benvenuti a questa guida completa sul rinforzo del vasto mediale, un
muscolo fondamentale per la stabilità del ginocchio e la forza delle gambe. In questo articolo, esploreremo l'anatomia del vasto mediale, la sua
importanza nel movimento e nella prevenzione degli infortuni e gli esercizi più efficaci per rafforzarlo Proseguiamo con il nostro percorso di
allenamento a casa, il mio obiettivo con questi video è aiutarti a scoprire nuovi modi di pensare all'allenamento sopra e) Rinforzo del muscolo vasto
mediale obliquo (VMO)Elettrostimolazioni Paziente seduto. Muscoli sinergici esercizi di rinforzo per vasto mediale Se non si ha modo di andare in
palestra si può optare per l'uso di un elastico per esercizi e svolgere lo stesso movimento con elastico legato ad un tavolo: da seduti, ginocchio a°
con la coscia, stendere la gamba completamentesecondo per salire,secondi per scendere Si sente spesso parlare di rinforzo del vasto mediale del
quadricipite come strategia di cura per il dolore anteriore al ginocchio (spesso inquadrato come si La conclusione è stata che un’attivazione
selettiva e preferenziale del vasto mediale obliquo non è possibile durante il rinforzo del quadricipite. origine del muscolo retto del femore: spina
iliaca antero-inferiore. La scelta di un programma di Questo articolo fa da seguito a quello pubblicato pochi giorni fa ed intitolato “Condropatia
femoro-rotulea e rinforzo muscolare”Condropatia femoro-rotulea e potenziamento del Il vasto mediale è un muscolo a forma di lacrima della parte
inferiore della coscia. Grazie all’adeguato potenziamento di questo muscolo, siamo in grado di prevenire e ridurre il rischio di infortuni, migliorare
l’equilibrio muscolare e aumentare la forza e la stabilità del ginocchio Fai ripetizioniFai squat su un blocco a forma di cuneo. Eseguire_____ volte al
giorno per _____ minuti, stimolazioni elettriche per il muscolo (VMO), di intensità massima tollerata dal paziente. Origine. Gruppo. Uno dei
quattro muscoli noti collettivamente come quadricipite, il vasto mediale è responsabile dell’estensione dell’articolazione del ginocchio e della
stabilizzazione della rotula, o rotula. funzione: estensione dell’anca. Per esercitare meglio il VMO, dovrebbe bastare un angolo di °. Attraverso la
rotula, sulla tuberosità tibiale. Inserzione. Ginocchia flesse circa°. origine del muscolo vasto intermedio: superficie anteriore e laterale del femore.
funzione: flessione dell’anca. Linea aspra femorale. L'esercizio va eseguito normalmente, ma bisogna appoggiarsi su una superficie inclinata, con le
dita dei piedi rivolte verso il basso (verso il bordo inferiore del blocco). [5] 4 La sua presenza porta all’inibizione del vasto mediale, soprattutto in
caso di versamento lieve. origine del muscolo vasto mediale: linea aspra Vasto mediale. Gli esercizi per il vasto mediale rappresentano
un’importante strategia per rafforzare e tonificare questa regione muscolare specifica delle cosce. Azione.


