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Abstract  
 
Backgroung. La stabilità del Lumbo-Pelvic-Hip Complex è una componente essenziale per migliorare le 
performance atletiche e decrementare il rischio di infortuni nello sportivo. Obiettivo. Studiare le 
dinamiche posturali del complesso pelvico e correlarle con il Low Back Pain per verificare, 
successivamente la validità degli esercizi eseguiti su superfici instabili (Swiss Ball) ed in sospensione   
(TRX ) sulla stabilità del complesso  Lumbo-Pelvic-Hip Complex. Si è cercato anche  di identificare i 
migliori esercizi,  per pazienti affetti da Low Back Pain. Metodo. E’ stata eseguita una revisione 
retroattiva della letteratura. Abbiamo effettuato la ricerca su  MEDLINE, EMBASE,  PUBMED e  Biblioteca 
Cochrane. Sono stati  ritenuti idonei, per questo studio, 111 articoli.  Risultati. Quadri disfunzionali a 
carico del  Lumbo- Pelvic-Hip Complex  si correlano  con un Low Back Pain. In particolar modo evidenze 
scientifiche sottolineano  come asimmetriche rotazioni dell’anca si correlano con un Low Back Pain La 
letteratura scientifica al momento è carente nel riconoscere l'efficacia di esercizi effettuati su superfici 
instabili e in sospensione per pazienti nel paziente effetto da  Low Back Pain. L’esercizio di abduzione 
dell'anca in Plank su TRX rimane the best exercise per il  miglioramento  del  Trasverso dell’Addome,  
Interno Obliquo, Retto Addominale, Multifido. Hamstring Curl   su TRX rimane, invece, l’esercizio di 
elezione per una  migliore attivazione dei paraspinali. Il  45° Row exercise  genera al contrario una 
minore attivazione EMG dei muscoli della Lumbo-Pelvic-Hip Complex.  Esercitazioni sulla swiss ball  
rappresentano, rispetto alle stesse su piano stabile, una maggiore attivazione EMG  dei Muscoli  del 
Complesso Lumbo Pelvico , E’ evidenziato,anche, che esercizi su Swiss Ball, migliorarono il controllo   
neuro muscolare del  complesso  Lumbo - Pelvico. Conclusioni. Abbiamo verificato, grazie ai lavori da noi 
recensiti, che esercizi su superfici gonfiabili e in sospensione possono trovare applicabilità in atleti con 
low back pain. Questi modelli di training indirizzati ad un miglioramento della stabilità del complesso 
Lumbo-Pelvic-Hip Complex  hanno, rispetto a superfici stabili, una maggiore attivazione muscolare  dei 
muscoli  del tronco. L’esercizio di abduzione dell'anca in Plank su TRX è l’esercizio d’elezione consigliato 
per  la stabilità del Complesso Lumbo Pelvico. Rimane, secondo noi però di importanza capitale la 
personalizzazione della scelta e la progressione didattica degli esercizi che deve essere in relazione al 
quadro clinico/funzionale/posturale .   
  
Keywords:   Lumbo-Pelvic-Hip Complex,   Sacroiliac Joint Dysfunction,  Low Back Pain, Swiss Ball, TRX  
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Definizione e Patogenesi del Low back Pain   
  
Il dolore lombare o anche Low Back Pain (LBP), è un dolore che può originare da svariate 
strutture della colonna vertebrale, quali: radici nervose principali, piccoli rami nervosi, disco 
intervertebrale, legamenti, muscoli, ossa, articolazioni. Si definisce lombare poiché 
clinicamente si localizza tra la 1° e la 5° vertebra lombare (L1-L5). 
Se il dolore recede entro le tre settimane si definisce acuto, al contrario se persiste oltre i tre 
mesi allora merita la definizione di dolore cronico lombare. Questa patologia merita di essere 
seriamente affrontata e risolta, in quanto il 73% dei pazienti con dolore acuto presenta una 
recidiva entro i 12 mesi. 8  Sull’altro versante, il 60-80% dei pazienti con dolore cronico, non 
riferiscono benefici a distanza di un anno. Questo insuccesso va attribuito verosimilmente,   ai 
scarsi risultati del trattamento, senza adeguato  e corretto approccio riabilitativo.9  
Malgrado l’eziologia non sia ancora del tutto chiara, una cattiva cinetica dell’articolazione 
dell’anca, sacro iliaca o in generale, del Lumbo-Pelvic-Hip Complex, rimangono attualmente i 
principali protagonisti, nella patogenesi  del  dolore  lombare nel paziente sportivo. 
Gestualità sport - specifiche, sottopongono il Lumbo-Pelvic-Hip Complex  ad overstress  
ricollegabile,   spesso, a forze  compressive, di taglio,  torsionali  e di  rotazione assiale.3 . Le  
sequenze di gesti ripetitivi,  associati a disordini del sistema muscolo scheletrico   rimangono, il 
meccanismo eziopatogetico primario12 dell’insorgenza di un Low Back Pain,  aspecifico,13,23  con 
una prevalenza del 30- 40%   in sport  come il calcio tennis , golf.5,6 
Estwanik 11 evidenziò che sovraccarichi alla regione pubica si verificano, maggiormente, in 
sports che comportano “manovre di cutting e side stepping”. Ovvero, nello specifico, in rapidi 
cambi di direzione e dribbling. Nel calcio, infatti, sport rotazionale/torsionale, per eccellenza, si 
stima che l'incidenza delle lesioni riferite alla regione pelvica colpisca, nel corso di una stagione 
sportiva,1 circa il 10–18% dei calciatori.2  La percentuale sale al 28% se consideriamo le 
patologie da sovraccarico, riferite alla regione ischio pubica. 3,4,14,15 
La co-attivazione dei muscoli del tronco è considerata necessaria per realizzare una stabilità  
della colonna vertebrale. Grazie a questo nuovo  equilibro sarà possibile,   viste  le correlazioni 
evidenziate in letteratura( tra restrizione di mobilità dell’articolazione ileo sacrale e restrizione 
asimmetrica dell’anca, dolore anteriore del ginocchio, Low Back Pain (LBP) e  Pelvic  Stability 
24,25,26,27,28   ) prevenire  lesioni del tratto lombare della colonna vertebrale e degli arti inferiori. 
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    Figura 1 . Restrizione di mobilità, rotazione esterna ed interna dell’articolazione dell’anca  e rilevanza clinica            
         (da R. D’Onofrio Relazione Personale   Congresso Nazionale  “L’anca dello Sportivo a Tutto campo” Alba (Cuneo) Aprile 2017 

 

Recentemente è stato valorizzato come restrizioni di mobilità dell’anca, (figura.1) come siano 
chiari e attuali fattori  eziopatologici a cui ricollegare  un Low Back Pain :  20.21.22 disfunzioni del 
controllo  propriocettivo  del ginocchio e  deficit di flessibilità in particolar modo degli ischio 
crurali. Risulta evidente come l’articolazione sacroiliaca  possa essere la fonte primaria di 
dolore lombare o la vittima stessa di altre disfunzioni che possono correlarsi con adattamenti 
posturali compensativi, che saranno a loro volta  causa del Low Back Pain (LBP). 
Viene suggerito23,51,52,55,56 come il  multifido e il trasverso dell’addome  subiscono cambiamenti 
patologici successivi a  episodi di LBP. Questi sono ricollegabili a: 
 
1. Un decremento dell’attività “anticipatoria” neuromuscolare; 
2. Atrofia; 
3. Un decremento dei livelli di forza. 
 
La normalizzazione dell’attività del muscolo multifido non è spontanea sia all'atto della 
remissione dei sintomi dolorosi  che al ritorno alle normali attività  quotidiane.  
E’ stato evidenziato come pazienti partecipanti a gruppi di esercizi riabilitativi specifici 
decrementavano gli episodi di LBP.  
L'attivazione EMG del trasverso dell’addome, del multifido e del  grande gluteo risulta essere  
alterata, durante la flessione dell'anca, sul  lato sintomatico in soggetti con  dolore sacroiliaco 
e LBP, compromettendo,  di fatto, la stabilizzazione  pelvica.  Anche la letteratura chiropratica 
ha messo in evidenza come restrizioni di mobilità dell’anca, disfunzioni di controllo del 
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Complesso Pelvico, deficit  di  flessibilità  degli ischio crurali  e dello psoas sono attuali fattori 
etiopatologici a cui ricollegare, un dolore lombare. 77,87,106,107 
 

Low back  pain e valutazione clinico funzionale del Complesso Lumbo Pelvico.  
 
Intorno a questo struttura funzionale, si istaura un equilibrio tensionale, che se alterato può 
sfociare in destrutturazioni asimmetriche  strutturali osteo-mio-articolari.  
Il Complesso Lumbo Pelvico in particolar modo la branca ischio - pubica rimane spesso, negli 
sportivi, vittima del gioco tensionale anomalo mio fasciale rapportabile alle ripetitività  del 
gesto tecnico atletico.23 E’ possibile affermare come diversi carichi fisiologici negli sport 
selezionati svolgono un ruolo importante nello sviluppo di cambiamenti degenerativi della 
colonna lombare.  

Fondamentale diventa, quindi, all’inizio della stagione sportiva, individuare precocemente gli 
atleti “a rischio”, attraverso uno screening funzionale/posturale verificando la funzionalità 
della articolazione sacro iliaca, la mobilità della sinfisi pubica e“il gioco muscolare” del 
quadrato dei lombi degli ischio crurali, retto addominale ed adduttori. 
Van Mechelen,33 include una sequela di protocolli incentrati, tra l’altro su :  
 
a) Esercizi a carattere generale 
b) Low Back Strenght  
d) Esercizi per migliorare la propriocettività  
e) Esercizi  di  Pilates, Yoga e varie forme di esercizio aerobico.  
 
E’ possibile, proporre, dei protocolli clinico valutativi, all’interno dei quali vengono valutati 
attraverso tecniche manuali, come evidenziato da Holmich,14,15   i livelli di espressività clinico / 
funzionale  :  
     

a) Adduzione dell'anca contro resistenza :   vengono valutate il dolore e i livelli  di  forza  
 

b) Palpazione dell'inserzione del muscolo adduttore lungo sull’ osso pubico : viene 
valutato il  dolore . 

 
c) Allungamento passivo dei muscoli di adduttori :   viene valutato il dolore .   

 
d) Palpazione della articolazione della sinfisi pubica :  viene valutato il dolore  

 
e) Palpazione del muscolo retto dell'addome  nella sua inserzione  sul margine superiore 

della sinfisi pubica :  viene valutato il dolore  
 

f) Test funzionali dei muscoli addominali : viene  valutato il dolore  e i livelli di forza. 
 

g) Palpazione del muscolo di psoas :  viene valutato il dolore . 
 

h) Test funzionali dell'ileo psoas : viene  valutato il dolore  e i livelli di forza . 
 

i) Valutazione della flessibilità  dell’ Ileo psoas attraverso il test  di  Thomas : viene  
valutata  l’eventuale disfunzione  e il livello del  dolore. 
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Risulta evidente, quindi, come la valutazione, sopra descritta, identifichi l’integrità funzionale 
di tutta la cintura pelvica, che  assicura, nello sportivo e non, un’ottima dinamica della colonna 
vertebrale e dell’arto inferiore. 
Comunque la valutazione del cingolo pelvico e in particolar modo della regione pubica negli 
atleti deve essere affidabile e riproducibile. Tecniche di valutazione funzionale/posturale sono 
estremamente importanti in quanto permettono di riconoscere l'atleta a rischio e ridurre la 
predisposizione dell'atleta ad infortuni, questo grazie ad un protocollo di rieducazione 
individuale. 
Una disfunzione ileo sacrale,[Iliaco anteriorità, (tabella 1)  iliaco in posteriorità ] è  spesso 
considerata,    una  fonte comune di dolore  lombare  e al gluteo, con un positivo  Straight Leg 
Raise Test  e adattamenti  posturali strutturali compensativi.2,24,25   Dall’analisi della letteratura 
studi ben documentati 2,9,14,20,22,24 suggeriscono che esiste  una relazione  che possiamo definire 
“intima” tra : 
 
a) Articolazione ileo sacrale  e Low Back Pain,14,20  
b) Articolazione  ilio sacrale  e asimmetrica rotazione dell’anca,46,37  
c) Articolazione ileo sacrale e  dolore anteriore del ginocchio,40,44  
d) Asimmetrica rotazione dell’anca , dolore anteriore di ginocchio e Low Back Pain,24,25,46,44 

e) Disfunzioni della  Complesso Lumbo Pelvico  e lesioni all’arto inferiore. 38,45,46  

 
Come evidenziato dalla letteratura osteopatica/posturale25,26,27,28,29,30 queste correlazioni, si 
intercalano e si relazionano tra  di loro nella ricerca sostanziale  del rapporto identificativo 
causa/effetto. La valutazione 25,31,32 e la diagnosi funzionale del movimento sacroiliaco è 
fondamentale nell’atleta che pratica sport torsionali.  (tabella 2)   
 

                          Valutazione  specifica di disfunzione iliaco – sacrale  : iliaco anteriore  

  

 SIAS + bassa ed in fuori  

                          In piedi : SIPS + alta 

 Cresta iliaca +alta 

  

 Arto inferiore apparentemente + lungo 

                        Da supino :  Tubercolo pubico + basso  

 Dowing  ACC=0 < ALL 

  

 Legamento ileo lombare teso 

                       Da prono Legamento sacro iliaco teso 

 Leg sacro ischiatico  rilassato 

 Solco sacroiliaco ampio , meno profondo 

  
      Tabella 1 – Esame funzionale :  restrizione di mobilità iliaco in anteriorità 
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                  Sintomi e  segni soggettivi  della disfunzione  del cingolo pelvico  

                                                      Valutazione generale  

Dolore  durante il cammino  

Dolore allo Straight leg raising  a circa 70 °  

Faber test  :  positivo 

Compression test  :   positivo  

Standing  flexion test :  positivo   

Supine long- sitting test :   positivo 

Prone knee flexion test :  positivo   

 
  Tabella. 2 . Test funzionali   proposti  da   M. Cibulka3   per la  valutazione generale del cingolo  pelvico  

 

 

Quadro disfunzionale asimmetrico dell’anca e correlazioni con Low Back Pain e 
dolore anteriore di ginocchio. 
  
Studi sulla biomeccanica dello sport, hanno messo in evidenza, nei corridori, praticanti attività 
agonistica, una significativa relazione tra deficit  rotazionale  dell’anca ed insorgenza del dolore 
patello/femorale.40,41,44,45  
Carson,8 per esempio evidenziò che una rotazione dell’asse femoro – tibiale è  causa importate 
di  dolore anteriore e peri - patellare  del  ginocchio che è  da correlarsi con un successivo LBP.  
Atleti con dolore patello-femorale, hanno evidenziato decrementi di forza eccentrica 
nell'abduzione  dell’anca   e  della forza concentrica nella rotazione esterna  dell'anca.37 

Possiamo affermare che un anomalo movimento della tibia e del femore sui piani trasversi e 
frontali hanno un effetto, negativo, sulle meccaniche articolari patello-femorali, con 
consequenziale dolore  a livello della rotula. 35,36,37,38,39,40,41 

Irland,40 infatti, riportò come una “debolezza” prossimale dell'articolazione dell'anca può 
essere riferita a dolore patello-femorale.15 Diversamente, un altro studio,35 riporta che una 
restrizione di mobilità dell’articolazione coxo-femorale si correla con un Low Back Pain e un 
dolore rotuleo, in quanto, viene dimostrato come una alterazione della rotazione femorale 
(interna o esterna) può cambiare la pressione e la tipologia del contatto sulle faccette mediali 
articolari e laterali della rotula.38  
Anche Crane19 riportò che una postura prolungata, con una unilaterale rotazione 
dell’articolazione coxofemorale cosi come molte posizioni sedute o assunte durante il sonno, 
può essere causa, nel tempo, di una asimmetrica destrutturazione di mobilità e di una  
possibile correlazione  adattativa, successiva, del bacino.42,43 

Comunque, ricerche40 hanno evidenziato importanti decrementi di forza eccentrica e 
concentrica   dei muscoli abduttori e dei  rotatori  esterni dell’ anca.44,45 

A completezza, di questo concetto, è possibile affermare come atleti con dolore patello-
femorale  e con un Low Back Pain  compensativo  evidenziavano  un decremento : 
 

 del  21% del picco di forza eccentrica   nella  abduzione  anca    

 del  23% del picco di forza concentrica  della  rotazione esterna  anca  
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Robinson58 riportò che pazienti con dolore di patello-femorale presentavano decrementi di 
forza isometrica della rotazione esterna dell’anca  pari a valori pari  al  52%.    
Questi dati coincidono con altri studi40,44   che hanno   evidenziato decrementi dei livelli di forza 
isometrica dei rotatori esterni  dell'anca. 
Una ricerca40  ha messo in risalto  come  un  dolore  patello - femorale  si correli con un  deficit:  
 

1. del 27%   dei livelli di forza  dell’  abduzione  dell’anca 

2. del 30%   forza della forza della rotazione esterna  dell’anca  

3. del 52%    dell’ estensione dell'anca  

Altri Autori 45,46,47,48,49,50 hanno mostrato una correlazione tra articolazione sacroiliaca e 
limitazione disfunzionale dell'anca,  tale da evidenziare un Low Back Pain  correlativo. 

IaBan48 trovò in pazienti con una disfunzione dell'articolazione sacroiliaca, una unilaterale  
asimmetrica  ipomobilità dell'anca,  con un  riduzione  della mobilità riferita  all’ abduzione ed  
alla rotazione esterna.   
Fairbank49  riscontrò  una limitazione della  rotazione dell’ anca  in studenti con dolore lombare 
rispetto  a  studenti senza Low Back Pain.  
Così Ellison50 riportò, la relazione tra asimmetrica rotazione dell'anca, dolore lombare e  
disfunzione dell'articolazione sacro iliaca. Pazienti con dolore lombare presentavano una 
maggiore rotazione esterna   dell'anca, rispetto all’arto controlaterale.51,52   
Esercizi di stretching manuale risultano, successivamente, estremamente efficaci per il 
recupero dell'articolarità dell’articolazione coxo-femorale specificamente nella direzione della 
rotazione interna o esterna.  
A tal proposito Cibulka53   ha evidenziato che la risoluzione, di una asimmetrica uni / bi laterale 
rotazione dell'anca,  avveniva  attraverso : 
 

1. Tecniche  strutturali di   normalizzazione del bacino e della colonna  
 

2. Tecniche mio-tensive,  
 

3. Stretching manuale   
 
Didatticamente, una volta ristabilite le giuste simmetrie strutturali è possibile “passare” a 
forme di potenziamento muscolare, atte ad  ristabilire  gli  equilibri  muscolari  con un 
protocollo impostato su basi valutative, test  diagnostici  e scelte di trattamento. 54,55,56,57,58,59,60   

C’è evidenza clinica come l’articolazione sacro iliaca,  il cui   range of motion   è  di 4° minimo  
di rotazione e di 1.6 mm di translazione,61,62 rappresenti  un crocevia  degli stress  meccanici  
che affluiscono  dalla colonna dorsale sul tratto lombare  e  sul bacino.   
Questi stress possono causare una disfunzione  ileo sacrale  ed essere in contemporanea  fonte 
di   stimoli dolorosi  della zona pelvica lombare .   
E’ possibile riscontrare in atleti con dolore minore lombare  :  
 

 Un decremento del range articolare  dell' anca attiva o passiva  (ROM) 45,46,50,51,53  

 
 Una minore estensione del’anca 46,63 
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 Un decremento della simmetrica coordinazione tra funzionalità dell’anca  
              e mobilità lombare.64,65,66   
 
In contesti sportivi dove gestualità specifiche richiedono ripetuti impegni torsionali  
dell’articolazione dell'anca, sfoceranno con il tempo, in  eventi  microtraumatici  ripetuti  tali  
da  confluire in una  possibile patologia da overuse56,67  
Studi fatti  da  Vad68,69   evidenziavano, in atleti  attraverso il Faber Test,  una correlazione tra  
LBP  e quadro  asimmetrico funzionale dell’ anca.  A tal scopo il range of motion   
dell’articolazione dell’anca 70   è stato studiato 25,46,50,60,71,72,73,78  in persone con dolore lombare 
minore :  
  

 - una limitazione del  range of motion  dell’anca  può  correlarsi LBP , alterando,cosi, le forze 
meccaniche sulla regione  lombo pelvica, modificandone gli  equilibri funzionali e biomeccanici.  
 
Altri Studi hanno correlato decrementi del range articolare dell’anca con lombalgie, dolore 
anteriore del ginocchio( Knee Pain) 46,60,73  e  traumi distorsivi  della articolazione  tibio 
tarsica67,74, riscontrandone una significativa   correlazione . 
In una ipotetica discussione è possibile evidenziare come  a  Fairbank60   risultò  che adolescenti 
con LBP  riferirono  una minore rotazione dell'anca   rispetto ad adolescenti senza LBP . 
Così è di frequente riscontro   alterati pattern  di attivazione  dei muscoli  Lumbo-Pelvici 
durante  “ Prone Hip Extension Test (PHE)” nelle donne con LBP cronico. Queste informazioni 
sono importanti per i terapeutici che usano il PHE come uno strumento di valutazione o di 
riabilitazione.50,56,75 

Inoltre è possibile affermare che una limitata estensione dell'anca dovuta  all'accorciamento 
della muscolatura flessoria o alle strutture capsulo legamentose anteriori dell'anca, sono 
causa,durante la corsa, di  una possibile  inclinazione anteriore della pelvi, con una relativa 
accentuazione della lordosi.  
Le riduzioni eccessive di forza, sia concentrica che soprattutto eccentrica sono inquadrabili 
nell’ordine del 35-50% post lesione. Il recupero dei normali livelli può portare ad una assenza 
dall’attività sportiva anche per un lungo periodo.76 
Alcuni autori hanno suggerito  che disordini  dell’articolazione sacro - iliaca  sono il risultato di 
“Hip muscle imbalance.” 76,77  Una analisi biomeccanica funzionale è necessaria per  identificare 
squilibri muscolari  o  disfunzioni articolari  meglio inquadrabili intorno al concetto posturale   
“muscle imbalance” .  Woerman77 ha riportato che l’accorciamento del muscolo piriforme può 
produrre una eccessiva rotazione esterna   e una restrizione di mobilità della stessa rotazione 
interna.   Una comprensione completa della relazione funzionale tra la colonna lombare, pelvi, 
anca, ed arto inferiore  all’interno  della  catena cinetica  funzionale  è  la chiave  della 
valutazione e  del trattamento e delle strategie preventive delle lesioni nei corridori 
professionisti. 
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Lumbo-Pelvic-Hip Complex : implicazioni per un corretto approccio terapeutico 
funzionale  
 
Il ritorno allo sport per atleti sottoposti a trattamento conservativo,10  passa attraverso  un 
completo ed indolore range of motion della colonna vertebrale, un’ ottima stabilità e 
simmetria  del Complesso Lumbo  - Pelvico durante espressività  gestualità torsionali. 

Tuttavia   l’espressione Low Back Pain (LBP), rimane un quadro clinico e non una diagnosi. Una 
diagnosi accurata e differenziale deve assolutamente precedere la prescrizione di un  
trattamento  terapeutico.  
Certo, la conoscenza di fattori che contribuiscono all’evoluzione di questo processo clinico   
potrebbe facilitarne le strategie  di  trattamento. 
Tra le strategie  funzionali , recenti, la letteratura valorizza il controllo e la stabilizzazione della   

Lumbo –Pelvic - hip Complex, cioè la stabilizzazione tra i vari segmenti regolata da una serie di 
processi  neurofisiologici che si intercalano con il concetto più ampio di postura all’interno di 
un sistema cibernetico.79 L’orientamento scientifico sembra indicare che esercizi atti al 
miglioramento del Lumbo –Pelvic - Hip Complex  possono ridurre  l’entità e la frequenza  del 
Low Back Pain.   
Marshall 80 minimizza l’importanza dell'attività isolata del retto addominale rispetto alla 
globalità degli interventi muscolari, nella stabilizzazione del bacino e della regione lombare 
durante gestualità sport specifiche. 

Danneels 81 afferma che esiste un ruolo di stabilizzazione globale della parte centrale del corpo, 
dato dall’insieme dei muscoli lombo-pelvici e non ricollegabile ad una singola espressività 
recettoriale muscolare.    
Hodges 82 sostiene come la stabilizzazione della colonna lombare sia realizzata attraverso il 
coinvolgimento dei distretti muscolari: 
 

a) locali, profondi ad espressione e controllo posturale con una funzione maggiormente    
stabilizzatrice; 

 
b) globali, che trovano la loro espressione nella dinamicità del movimento.  

 
Si privilegia il concetto dell’insieme, dell’equilibrio neuromuscolare del Lumbo-Pelvic-Hip 
Complex  che deve inserirsi in un concetto di postura neurofisiologica  e non solo 
biomeccanica. 82,83 

Cosi il complesso Lombo-Pelvico è sottoposto ad una elevata attivazione che si concretizzava 
mantenendo un controllo posturale della colonna vertebrale durante le molteplici rotazioni 
assiali espresse nelle gestualità tecnico-atletiche  specifiche  da sport anche in situazione di 
instabilità.  Tra l’altro dobbiamo anche considerare, che esercizi su piani instabili provocano un 
incremento dell’attivazione EMG muscolare, attraverso una co-contrazione dei muscoli della 
parete addominale e del tratto lombare.  
A tal uopo si evidenzia che il vantaggio nell'usare superfici instabili o in sospensione 
rappresentano training funzionali che valorizzano ed contribuiscono ad un incremento 
notevole  della  propriocezione e dell’equilibrio favorendo un’attenta modulazione recettoriale 
della forza .   
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a) Low back Pain e Superfici Instabili Gonfiabili   
 
È evidenziato diffusamente dalla letteratura come l’utilizzo di “ankle disc training” o meglio 
cuscini instabili, favorisce miglioramenti significativi nella propriocezione della caviglia e del 
ginocchio. 84,85  Ancora, molti studi riportano,a tal uopo, una riduzione dei fattori di rischio di  
lesioni nello sport. 86,87,88,89  
Alcune ricerche hanno mostrano, in contemporanea, un aumento costante nella attività dei 
muscoli del  tronco, sia durante  “curl-ups exercise” su swiss ball  che durante  “squat exercise”  
con sovraccarichi,  effettuati su  superfici instabili  tipo  ankle disck, skimmy, cuscino pilates  o 
altre superfici “gonfiabili” 90,91 

In contrapposizione Anderson92 correlando l'attività muscolare durante un chest-press su swiss 
ball e su panca orizzontale evidenziarono un calo significativo della produzione di forza 
assoluta nei training effettuati su superfici instabili se comparati su superfici stabili .(Foto 1) 
 

       
  Foto 1 . Il prone bridge  Foto 1 A su superficie stabile .   Foto 1 B . su  swiss ball  19 

 
Marshall 80,93 in uno studio pilota del 2006 evidenzio su venti pazienti con LBP cronico  (12 
uomini, 8 donne; durata del sintomo, 4.8 anni; 38.8 età media; altezza media, 1.76 h ;  peso 
medio  76.15 kg)  un programma di riabilitazione di 12 settimane su swiss ball. I follow up  
eseguiti a  4, 8, 12 settimane   mostrarono  che  gli esercizi   sulla  swiss ball  procuravano  
positivi cambiamenti clinici, funzionali  e neuromuscolari in pazienti  con LBP.  
Lehman 94 fece effettuare  ad un gruppo di atleti, di età compresa tra i  23 e 28 anni, dei   “push 
up exercises” sia su panca stabile che su swiss ball (diametro 65cm). Emerse una maggiore 
attività EMG nelle esercitazioni svolte su swiss ball (panca vs swiss ball ) riferita in particolar 
modo al grande pettorale, grandissimo del dorso e muscoli obliqui ed esterni. E' interessante 
riportare come anche il tricipite e il retto addominale evidenziarono un livello di attivazione più 
grande quando i push-up furono effettuati su swiss ball sempre comparati con un esercizio su 
panca.  
L'attività   media del muscolo tricipite aumentò: 
 

a) del 22.2%   della massima contrazione volontaria (MVC)  se l’esercizio era eseguito su 
panca;   

b) del 43.1% della MVC  quando il  push-up  era effettuato  su una  swiss ball. 
 
Il retto addominale, nella lettura dei risultati, incrementò l’attività muscolare mediamente   
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del 13.46% della MVC nell’esercizio su panca e del 22.63% della MVC quando, questo, 
l’esercizio veniva effettuato su swiss - ball. 
Un altro studio 95   ha quantificato l'attività muscolare della core, in 10 pazienti, durante: 
 

1. squat  sagittali  
2. biceps curls   
3. shoulder press  
4. triceps  extension    

 
Gli esercizi furono effettuati su una superficie stabile ed una instabile gonfiata (BOSU Balance 
Trainer™). Si evidenziò un aumento significativo nell’attività del muscolo erettore spinale 
durante lo squat quando, questo, era effettuato su superficie instabile (26.58% della MVC) 
rispetto ad una superficie stabile (19.6% MVC). 
L’esercizio “bench press” eseguito su swiss ball mostrò, (tabella 3)  aumenti assoluti dei valori 
di forza pari all’11% della MVC se comparato con lo stesso  eseguito su piano stabile. 96 

L'attività media di incremento era approssimativamente del 3% sulla panca e del  17%  quando  
lo stesso esercizio  era eseguito su  swiss ball.  

 

Superfice                Muscoli studiati durante  Triceps Extension Exercise  

  Retto Addominale Obliquo Esterno Obliquo Interno 
Erettore 
Spinale  

Ball 4.3 (3.6) 3.7 (4.3) 13.5 (12.5) 3.4 (3.3) 

Bench 9.8 (16.6) 4.3 (4.0) 16.3 (16.5) 3.1 (2.0) 

Differenza -5.51 (14.04) .67 (1.91) 2.76 (5.8) .31 (3.42) 

Incremento 0 0 0 1 

Decremento 3 1 3 0 

     Tabella 3. I livelli di attivazione muscolare del Bench Press Exercise (% MVC, deviazione standard tra        
     parentesi),  differenza media tra le superfici e il numero di partecipanti la cui variazione di attività è   
     superiore al 5% MVC  -  da Gregory J Lehman 96 ) 

 
Sempre  a proposito di bench - press su Swiss ball, un lavoro del 2006 di Marshall 93  studiò  14 
soggetti che effettuarono  ripetizioni  concentriche ed eccentriche effettuate su entrambi i 
piani stabili  ed instabili  con  un identico carico che corrispondeva al 60% della MVC . 
L’autore, nelle considerazioni finali mise in evidenza una maggiore attività EMG del deltoide e 
dei muscoli della core quando gli esercizi venivano effettuati su swiss ball se comparati con 
piano stabile. 
Recentemente Escamilla97 in una ricerca sull’attivazione della muscolatura della Core ha   
studiato l’attività EMG di  8 esercizi effettuati  sulla swiss ball (Figura 2)  
 

a) Roll-out  
b) Pike  
c) Knee-up  
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d) Skier 
e) Hip extension right 
f) Hip extension left 
g) Decline push-up  
h) Sitting march right   

 
 
e due esercizi tradizionali per gli addominali 
 

i) Crunch  
j) Bent-knee sit-up 
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  Figura 2  - Il segnale  EMG  del  muscolo “Lower rectus abdominis”  durante differenti  esercizi.97   

 
 
L’autore ha segnalato il “roll-out e il pike” 97 come gli esercizi più efficaci nell' attivare il retto 
dell’addome, gli obliqui e il muscolo latissimo del dorso, quando lo stesso esercizio riduceva al  
minimo l'attività dei para spinali  lombari e l’attività del retto femorale. 
E’ noto, tra l’altro, come l’incremento di attività del retto femorale e dello ileo - psoas 
determini una inclinazione  pelvica anteriore e lordosi lombare con conseguente una anterior  
shear  force diretta  sulla colonna lombare. Questa combinazione può contribuire di nuovo alla 
genesi di un LBP. 
Quindi possiamo affermare che la stabilità del Complesso Pelvico è una componente essenziale 
per migliorare le prestazioni atletiche e la prevenzione delle lesioni a carico dell’arto inferiore.  
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Pertanto, esercitazioni alla swiss ball possono essere incluse nelle diversificate fasi del 
processo di riabilitazione. 
La stabilità della cintura Lumbo pelvica è una componente essenziale per migliorare le 
prestazioni atletiche e la prevenzione delle lesioni. Esercizi su una swiss ball e sul tappetino 
propriocettivo (Mat - proprioceptive) sono due modi diversi per migliorare la stabilità del 
complesso pelvico. Il confronto di questi metodi può aiutare i terapeutici ad integrare il 
metodo migliore per la performance  atletica e la riabilitazione.98  
Per Zemková 99, comunque, ci sono risultati contraddittori negli studi che valutano l'effetto dei 
training su superfici instabili indirizzati al miglioramento della Core. Ciò è dovuto 
principalmente ai vari dispositivi instabili utilizzati e agli esercizi inclusi nel training. Fino ad 
oggi non esistono linee guida scientifiche riguardo all'intensità e alla durata ottimali di questi 
esercizi, per cui vi è una grande deviazione nei risultati dello studio99  
    
 
b) Low Back Pain e  Suspension Training  TRX 
 
Negli ultimi anni, i cultori della riabilitazione ma soprattutto del fitness hanno raccomandato, 
training atti al controllo per i  “muscoli della parte centrale del corpo” . Questi, Core training 
sono per il loro ruolo funzionale/posturale inseriti sia in programmi di condizionamento allo 
sport e  ma anche nei protocolli  di prevenzione delle patologie da sport a carico del cingolo 
pelvico/arto inferiore .   
Infatti è  ben documentato in letteratura la correlazione tra  alterazioni delle meccaniche della 
core ed incremento dei fattori di rischio delle lesioni traumatiche da sport. 110 

L'allenamento definito “Suspension Training (ST)” è una delle forme più recenti di allenamento   
rivolto alla miglioramento della forza, stabilità  e del controllo neuromuscolare. I dati 
scientifici, sono però limitati  e l’obbiettivo di questo nostro studio rimane quello di 
identificarne  i livelli di applicabilità . 
In teoria, gli esercizi in “Sospensione” dovrebbero richiedere una maggiore attivazione 
muscolare rispetto ad altri esercizi, potenzialmente, in grado di avere un impatto maggiore sui 
livelli di resistenza, stabilità funzionale e performance atletiche. 100,101 

Così  il  “Suspension Training”  è stato sostenuto,100,101,102 come  essere un mezzo efficace per 
migliorare la stabilità della Core sia in individui sani che con complicanze  muscolo-
scheletriche.  L'allenamento in sospensione TRX, è ritenuto utile per le posture e gli esercizi, 
proponibili, in atleti con LBP cronico, da parte di  figure terapeutiche.  E’ giusto evidenziare 
come  questo modello di training  non gode oggi di un supporto scientifico importante.  
Uno studio di Mok,102 del 2015, ha esaminato il livello di attivazione EMG dei muscoli del Core 
durante gli esercizi al TRX. L’ attività elettromiografica (EMG) dei muscoli del core ( retto 
addominale, obliquo esterno ed interno / trasverso dell’addome , multifido) sono stati valutati  
durante 4 esercizi eseguiti in sospensione :  
 

 Hip Abduction in Plank,  
 Hamstring Curl 
 Chest Press 
 45° Row 

 
Sono stati evidenziati svariati livelli di attivazione muscolare durante il l’esercizio hip abduction 
in plank, hamstring curl, and chest press.  E’ da sottolineare  come l’esercizio  Hip  Abduction in 
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Pank TRX ha generato la  più evidente  attivazione dei muscoli addominali  mentre  il  TRX  a 45 
“ha generato l'attivazione muscolare più bassa”.  Fong 103 ha valutato  l’applicabilità del Kinesio 
Taping (KT) associato al TRX in pazienti con Low Back Pain . 
Il KT potrebbe essere una integrazione ideale al training TRX  per il controllo e la stabilizzazione  
della  core in  persone con LBP cronico. Così in questo studio103 vengono esaminati gli effetti 
del Kinesio taping  (KT) e dei diversi allenamenti TRX  sull’ attività   Elettromiografica (EMG) dei 
muscoli della Core in  pazienti  con un Low Back Pain Cronico  (LBPC).  
 
I partecipanti (totale n = 21)  sono stati divisi in 2 gruppi :  
 

 no taping  
 taping 

 
Furono   studiate con EMG  l’attività muscolare espressa in percentuale durante una 
contrazione isometrica in  quattro  esercizi di sospensione TRX:  
 

a) Hamstring curl,  
b) Hip abduction in plank, 
c) Chest press, and 
d) 45-degree Row 

 
E’ stata registrata l’attività EMG  del   Trasverso addominale / Obliquo Interno (TrAIO), Retto 
Addominale (RA), l'Obliquo Esterno (EO) e l'attività  del  Multifido (LMF). 
L'abduzione dell'anca in Plank, su TRX, ha aumentato l’attività EMG del  RA ,TrAIO, RA e LMF 
rispetto ad altre posizioni  del  TRX (P <0,008).  Nessuna differenza significativa evidenziabile  
nei   valori  EMG è stata trovata tra  gli esercizi eseguiti con Taping  e nessun Taping  (P> 0,05).  
Possiamo affermare che lo studio sottolinea come l’esercizio di  abduzione dell'anca in PLANK   
ha  espresso   una  maggiore significativa  efficacia nell’  attivazione  dei muscoli addominali, 
mentre  Hamstring Curl   ha  evidenziato una maggiore  attività EMG  dei  muscoli paraspinali.  
In questo studio i risultati mostrano che l'abduzione dell'anca su TRx ha indotto un livello più 
elevato di attività  EMG  del TrAIO, RA e EO. (> 50% MVIC) negli adulti ,con LBP cronico. Questo 
risultato è principalmente in linea con un precedente studio condotto da Mok 102   che ha 
riferito come  l'attività di TrAIO e EO era molto elevata (> 60% di MVIC).  
Quella del Retto Addominale (RA), invece,  era quasi il 40% della  MVIC  durante Hip Abduction 
in Plank position nei partecipanti senza Low Back Pain.(LBP). E’ possibile evidenziare 
ulteriormente come durante  Prone Plank Position con TRX,  questi muscoli si  contrappongono 
bilateralmente per prevenire l'inclinazione pelvica anteriore. 104,105,106   
Mentre  Hamstring  Curl   è  la scelta migliore per  stimolare  un'elevata attività muscolare LMF 
(> 50% MVIC) in persone con LBP cronico. 103 

Questa considerazione, trova  sinergie  con  altri lavori,  102,104,106  che hanno riferito che 
l'attività del Multifido (LMF) è stata la più elevata  (40-60% MVIC) durante il TRX Hamstring 
Curl in partecipanti senza LBP. 
Anche se gli effetti del Kinesio Taping negli studi clinici sono controversi. Riscontri positivi sul 
suo utilizzo sono riportati  sulla  normalizzazione della funzione muscolare ed articolare  ed una 
correlativa  maggiore prestazione neuromuscolare. 107  



 

                        
 

                             D’Onofrio R. - Italian   Journal of Sports Rehabilitation and Posturology  2018 ; 5 ; 1 ;814 - 840 
                                                                    ISSN 2385-1988 [online] - IBSN 007-111-19-55  

 

R. D’Onofrio, P. Tamburrino, G. Papa, G. Rando, A. Tucciarone, V. Manzi,                
A. Pintus,   A. Bovenzi,  L.. Febbrari,    J. Van de Rakt 

Meccaniche posturali del Lumbo-Pelvic-Hip Complex in atleti con Low Back Pain. 
Implicazioni per un corretto approccio riabilitativo – funzionale. 
 Ita J Sports Reh Po 2018; 5 ; 1  814 – 840   

ISSN 2385-1988 [online] IBSN 007-111-19-55 
CGIJ OAJI :0,101 

 
 

829 

Possiamo affermare  come l'attività muscolare della  core, 108   in pazienti con LBP  è più alta 
quando,  esercitata su suspension straps. Pertanto, TRX  suspension training, potrebbe essere  
inserito  nei protocolli di trattamento funzionale  in pazienti  con LBP cronico. 

Per concludere, noi abbiamo voluto verificare,  come core stability training  eseguiti  su 
superfici instabili, possono  trovare  applicabilità nelle strategie di riabilitative in  atleti   con 
LBP acuto  e  cronico . 
Il ruolo del core stability   è diverso negli atleti rispetto alla popolazione generale. Possiamo 
affermare  come un  low back pain (LBP) cronico  rimane una  disabilità  di frequente riscontro  
negli sport . Più dell'80% degli atleti  sperimenta un episodio acuto di LBP durante la loro vita 
sportiva   di cui il 5% sviluppa la cronicità. 109 
Esercizi Tradizionali per la Core stability, come evidenziato in questo paragrafo, su una 
superficie stabile sono risultati essere meno efficaci nell'indurre un'elevata attività muscolare 
della Core rispetto ad esercizi   eseguiti  su dispositivi gonfiabili 84,89,97  (swiss ball ) o in 
sospensione (TRX suspension straps).111  

 

 
Conclusioni  
 
Il  Low back Pain  è una delle  problematiche  cliniche  più comuni  nella società odierna il 60-
80% della popolazione mondiale ne è interessata.  Una   parte di queste persone il  5-15%  non 
risponde con efficacia al trattamento conservativo. 
Gli sport torsionali, sono un chiaro fattore di incremento del Low Back Pain aspecifico. La  
stabilità  e funzionalità  del  Lumbo-Pelvic-Hip Complex, durante gestualità sportive rimane uno 
degli obbiettivi primari  dei terapeutici .  Nonostante anni di ricerche e studi, non si ha una 
vision completa, vista la non omogenicità in letteratura, sulla somministrazione  degli esercizi 
in pazienti con un low Back pain cronico. 
Però è ben documentato in letteratura come  alterazioni delle meccaniche del  Lumbo-Pelvic-
Hip Complex si correlano  non solo con un Low Back Pain  ma anche con un incremento dei 
rischi di lesione le lesioni traumatiche da sport. Noi abbiamo voluto verificare se due tipologie 
di training  su Swiss Ball e TRX  possono  suscitare un interesse clinico/riabilitativo nel 
trattamento conservativo  del Low back Pain  acuto e cronico. 
Abbiamo riscontrato, grazie ai lavori da noi recensiti, che esercizi su superfici gonfiabili e in 
sospensione possono trovare applicabilità in atleti con low back pain. Questi modelli di training 
indirizzati ad un miglioramento della stabilità del complesso Lumbo-Pelvic-Hip Complex  
hanno, rispetto a superfici stabili, una maggiore attivazione muscolare  dei muscoli  della core . 
L’esercizio di abduzione dell'anca in Plank su TRX è l’esercizio d’elezione consigliato per la 
stabilità del Complesso Lumbo Pelvico. Rimane, secondo noi però di importanza capitale la 
personalizzazione della scelta e la progressione didattica degli esercizi che deve essere in 
relazione al quadro clinico/funzionale/posturale. 
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