
 
  

 

PROTOCOLLO STANDARD 

Medical Fitness 

 

                                                                  

1. RINFORZO MUSCOLARE, 
ARTICOLARITÀ, PROPRIOCEZIONE, RECUPERO DELLE ATTIVITÀ QUOTIDIANE  
 
Attraverso uno sviluppo muscolare bilanciato si riducono gli squilibri e si ottimizza la funzione delle 
articolazioni. Diminuisce l’usura e lo stress a cui sono sottoposte grazie al supporto e alla stabilità.  
 
Fondamentale nel recupero del gesto sportivo, migliora la consapevolezza della posizione del corpo 
rispetto allo spazio, la stabilità e il controllo motorio. Aumentare la flessibilità ed il ROM (Range Of 
Motion) con l’obiettivo di compiere movimenti controllati e senza fastidio/limite o dolore.  
 
L’obiettivo finale della terza fase è rendere nuovamente eseguibili, con una migliore organizzazione 
degli schemi motori, le gestualità quotidiane. 
 

2. LAVORI AEROBICI E DI RESISTENZA A BASSA INTENSITÀ 
Un’attività fisica regolare è uno degli elementi più importanti per ridurre il rischio cardiovascolare 
ed è uno dei fattori che è possibile modificare senza un trattamento farmacologico.  
 
La seduta di Medical Fitness in questo caso si basa su un’attività aerobica a bassa intensità (l’OMS 
raccomanda 150 minuti a settimana), associata a un Low Strength Training per mantenere costante 
l’attività muscolare e monitorare il peso corporeo. 
 

3. RIEQUILIBRIO E SOSTEGNO MUSCOLARE 
Analizzare e correggere alterazioni posturali al fine di guadagnare elasticità e flessibilità. L’obiettivo 
è il riequilibrio delle catene muscolari, ricercando il recupero della simmetria del rachide e 
l’eliminazione dei compensi che si possono presentare ad esempio a livello del bacino, degli arti 
inferiori o nei distretti più periferici.  
 

PROTOCOLLO: 

1. Rinforzo muscolare, articolarità, propriocezione, recupero della 
gestualità della vita quotidiana 

2. Lavori aerobici e di resistenza a bassa intensità  
3. Riequilibrio posturale globale 
4. Ricomposizione corporea con lavori specifici a seconda 

dell’obiettivo (ipertrofia, perdita massa grassa) 
5. Miglioramento dello stato di salute generale 

Test di valutazione funzionale  

 
 

 

TARGET: 

• Problematiche muscolo 
scheletriche       

• Problematiche cardiovascolari 
• Problematiche posturali 
• Problematiche alimentari 
• Sedentarietà e/o Inattività fisica 



 
  

 
Grazie a un’integrazione attiva il paziente viene educato a una migliore coscienza posturale e a 
un’autocorrezione che, applicate nel tempo, riducono le deviazioni della colonna e i compensi legati 
alla scoliosi o ad altri dismorfismi 
 

4. ALLENAMENTO MIRATO ALLA RICOMPOSIZIONE CORPOREA 
L’obiettivo è modificare i rapporti tra i componenti principali del nostro corpo, vale a 
dire muscolo, grasso e acqua, grazie al rapporto altamente sinergico tra allenamento e nutrizione. 

 

5. MIGLIORAMENTO DELLO STATO DI SALUTE GENERALE 
L’attività fisica praticata regolarmente induce numerosi benefici per la salute, aumenta il benessere 
psicologico, riduce la mortalità per tutte le cause, riduce l’incidenza di malattie cardiovascolari, 
diabete di tipo II, depressione e cadute. Il fine dei nostri protocolli è quello di abbattere la 
sedentarietà mirando al miglioramento del wellness e a un ricondizionamento psico-fisico-sociale. 
 

TEST DI VALUTAZIONE FUNZIONALE 

Nel tempo le valutazioni forniscono al paziente e ai medici importanti informazioni riguardo 
l’andamento del processo riabilitativo, aiutano a valutare il raggiungimento degli obiettivi prefissati 
stabiliscono i parametri di progressione nel percorso di rieducazione motoria. Di solito è 
consigliabile eseguire un test iniziale, uno durante il protocollo riabilitativo/rieducativo e uno finale. 

 

 

 

 


