EPICONDILITE:
CONTROMISURE NEL TENNIS
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Fisioterapista



L'epicondilite € una
inflammazione tendinea dei
muscoli estensori di polso/dita e
si esprime con dolore nella
porzione “esterna” del gomito
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... MA QUALI FATTORI NE
FAVORISCONO L'ESORDIO ?



DEFICIT DI FORZA

Le patologie tendinee sono
favorite spesso dalla debolezza

muscolare
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non solo del muscolo In
guestione, ma anche di altri che
cooperano nello stesso
movimento e/o gestualita




LIVELLO TECNICO

La patologia e dominante nei
giocatori principianti ed
amatoriali:

e Un'esecuzione tecnica
approssimativa peggiora la
trasmissione delle forze,
aumentando la possibilita di
svilupparla. Cio avviene con
minore probabilita in
glocatori esperti



IMPUGNATURA CHIUSA (WESTERN)

e & Nnecessaria una maggiore
escursione di movimento
del polso per generare
un'adeguata forza
orizzontale all'impatto

e produce un maggiore
affaticamento muscolare
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RACCHETTE E CORDE

Le loro caratteristiche possono
Influire:

e sulla quantita di vibrazioni
trasmesse dalla racchetta al
braccio dopo I'impatto

e sull’'affaticamento dei
muscoli dell'avambraccio




DUNQUE... COME PREVENIRE ?

e rigidita del telaio: al di sotto
dei 65RA si ha una
iImportante riduzione delle
vibrazioni all'impatto, ma
anche 70RA sono accettabili

e PESO. COMe COMpPromesso
tra gestione dell'urto e
manovrabilita quello
ottimale dovrebbe essere tra
1 280g e 1 3009

(o)

KG




e corde e tensione: meglio
usare corde “morbide”. E
iIndicato il multifilamento
con tensioni basse (< 23KQg)

e piatto corde: 100 pollici &
quello piu indicato In guanto
ha uno “sweetspot” piu
ampio, offrendo una
migliore ammortizzazione
deil colpl non “centrat!”

e antivibratore: consente di
ricdurre || carico al vibrazioni
sull’avambraccio



e« grandezza del manico: se
eccessiva o troppo ridotta
potrebbe sovravcaricare la
muscolatura di polso e dita
alterandone la leva. Se
corretto dovrebbe esserci lo
spazio di un dito (lcm) tra la
punta dell'anulare e la base
del pollice




CURA DEL SISTEMA MUSCCOLARE

e in prevenzione: rinforzo
globale dell'arto superiore
sia del muscoli di polso e
mano, ma anche della spalla

e in fase acuta sintomatica:
contrazioni isometriche a
scopo antalgico

e in fase di recupero: esercizio
eccentrico per riadattare i
tendini in guestione al carico



