
FLESSIBILITA’

Mobilità muscolo-scheletrica



Fattori determinanti la 
Flessibilità

 Superfici articolari

 Capsula articolare

 Legamenti

 Muscoli



A cosa serve una buona 
Flessibilità?

 Migliora la mobilità muscolare

 Migliora la mobilità articolare

 Migliora la performance

 Diminuisce la tensione muscolare

 Previene gli infortuni

 Rilassa



FLESSIBILITA’

POCA 
(ANCHILOSI)

TROPPA 
(IPERMOBILITA’)

Sono entrambe condizioni che comportano rischi





Flessibilità statica

Flessibilità dinamica
valuta la resistenza sviluppata durante il ROM 

(44-66% della flessibilità complessiva) 

valuta il ROM di una articolazione



Valutazione della Flessibilità 
ROM

Preferibile la valutazione 
diretta (in gradi), 
rispetto a valutazione 
indiretta (lineare, in cm)

– Warm-up

– 3 prove (si tiene la 
migliore)

– Valori di riferimento



Sit & Reach Test

• Seduti con i piedi 
appoggiati al cubo

• Mani (e dita) 
vicine e parallele

• “Tenere” la 
posizione

• Fare 3 prove
• Valori di 

riferimento



Sit & Reach Test






