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Il potenziale dentro di te:
Qualità della vita – invece di invecchiare



 [image: Rappresentazione schematica delle miocine come messaggeri molecolari]
    Miocine – i messaggeri della tua longevità
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RICONOSCIMENTI


A tutti coloro che hanno riposto la loro fiducia in me e che hanno percorso con me il cammino di FLX-101:

Il mio più profondo ringraziamento va a voi.
Per aver condiviso con me le storie della vostra vita 
e che insieme abbiamo ridefinito i confini 
di ciò che è possibile per il corpo e per il benessere.


FOREVER YOUNG. FOREVER ALIVE.







IL TUO PERCORSO VERSO IL BENESSERE - INIZIA CON LA CONSAPEVOLEZZA


I contenuti di questo libro hanno lo scopo di promuovere la tua salute e ottimizzare il tuo stile di vita. Non sostituiscono la consulenza o il trattamento medico personale.


Ti invitiamo a parlare con il tuo medico prima di mettere in pratica qualsiasi nuova idea. In questo modo ti assicurerai che questo percorso sia il più adatto alla tua situazione personale.


Tua la scelta. Tua la responsabilità.


In qualità di autore ed editore, ti supporteremo con la nostra conoscenza, esperienza e preparazione. Il libro che stai tenendo tra le mani fa parte di una serie di volumi. Insieme, illuminano la longevità funzionale da una prospettiva a 360 gradi. Nel loro insieme, ti forniscono uno strumento per ottenere il massimo dal tuo percorso di longevità. Questo volume si concentra su un aspetto centrale di questo quadro generale.


Tuttavia, la responsabilità ultima della tua salute e dell'applicazione dei contenuti spetta a te. Questa consapevolezza è il primo e più importante passo verso la vera autodeterminazione.


Prendi consapevolmente il controllo

sulla qualità della tua vita.







IL TUO AUTOTEST FUNZIONALE DI LONGEVITÀ MUSCOLARE

I tuoi muscoli aspirano alla libertà: devono poter lavorare senza essere ostacolati da difetti strutturali. Affinché tu possa verificare la tua situazione in qualsiasi momento, abbiamo visualizzato l'autotest muscolare per la tua vita quotidiana. Utilizza questo strumento per avere una percezione diretta del tuo corpo. Basta scansionare il codice QR per ottenere un grafico ad alta risoluzione e le istruzioni da stampare.
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    Codice QR per scaricare l'autotest


Oppure visita: https://flx-101.com/flm







INTRO

BENVENUTI IN FLX-101

Il tuo punto di riferimento per la medicina del movimento, la biochimica e la funzionalità. Il mio team ed io siamo pionieri nel campo dell'apparato locomotore, spinti da una passione infinita per il funzionamento del corpo e la complessità della muscolatura. Da oltre 30 anni accompagniamo le persone nel loro percorso verso una vera qualità di vita, affinché possano realizzare la loro versione personale di longevità funzionale.

Questo libro ha un motto centrale: cosa è ancora possibile se lo vogliamo davvero? Si tratta di ridefinire i presunti limiti dell'invecchiamento, lasciarsi alle spalle il passato e rimodellare attivamente il proprio futuro biologico.

Cosa ti aspetta in questo viaggio? L'asse causa-effetto-soluzione: immergiti nel nostro database di pazienti e scopri, sulla base di casi reali, come limitazioni fisiche apparentemente insormontabili siano state superate grazie alla comprensione del metodo FLX-101.

Approfondimento scientifico: uniamo pratica e teoria in un'analisi dettagliata della muscolatura da un punto di vista fisico e scientifico, ben oltre la dottrina tradizionale.

La muscolatura come organo endocrino: comprendi come i tuoi muscoli fungono da centro di controllo per la tua biochimica interna e il rilascio di miocine.

Bonus – Il test di autovalutazione della longevità funzionale: utilizza il nostro pratico strumento, che include una valutazione, per determinare in modo obiettivo lo stato attuale della tua libertà strutturale.

La scienza in poche parole: un glossario approfondito sulla longevità che ti svela il linguaggio della moderna medicina anti-invecchiamento.

Perché queste conoscenze sono preziose per te? Perché ti dimostrano che il declino fisico non è un destino inevitabile. Non ti forniamo solo fatti, ma anche l'effetto "aha" decisivo per riscrivere le regole del tuo invecchiamento.

Non leggere questo libro quando ti va –
leggilo prima di continuare come hai fatto finora







PREFAZIONE

BENJAMIN BENNY KARL

G: "Benny, sai chi sei?"
B: "No!"
G: "Uno storpio di razza!"
È così che Gianni chiama gli atleti professionisti.
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    La leggendaria posa di Benjamin Karl dopo la sua discesa vittoriosa e la seconda medaglia d'oro olimpica


Quando le persone mi chiedono come sei e mi parlano nel tuo stile, rispondo sempre: "Se sopravvivi alla prima ora con lui, non ti offendi e non scappi urlando, allora ce l'hai fatta!"

E con questo non mi riferisco al suo metodo di trattamento, che è unico sotto molti aspetti. Mi riferisco al suo lato umano! Gianni è estremamente diretto, onesto e traboccante di fiducia in se stesso. Capisco bene che questo possa spaventare molte persone all'inizio, perché io sono molto simile a lui in questo. E probabilmente è proprio per questo che andiamo così d'accordo!

Se riesci a guardare oltre la tua prima impressione e a riconoscere quella che inizialmente credevi fosse arroganza come la forma più pura di onestà, allora sei riuscito a gettare le basi per un'ulteriore collaborazione con Gianni.

Credo semplicemente che il legame positivo tra due persone – bisogna semplicemente piacersi – giochi un ruolo importante nella terapia e nella guarigione.

A prescindere da ciò che fa per me, Gianni mi è diventato molto caro. L'onestà e le persone con una buona autostima, che hanno un obiettivo chiaro davanti agli occhi e sono in grado di prendere decisioni, sono diventate rare nella nostra società ed è proprio per questo che lo apprezzo così tanto!

Benny, devi allenarti nel sistema! Di quanta forza hai davvero bisogno? Allenati sempre senza scarpe! Molte perle di saggezza, detti, insegnamenti che ho potuto davvero comprendere e mettere in pratica solo dopo alcuni mesi dalla nostra conoscenza. Non perché fossero così complicati. Mi mancava la fede! Gianni in parte stravolge la scienza dello sport. Non ho mai conosciuto una persona che abbia tanta conoscenza delle interconnessioni nel corpo umano quanto lui.

Essendo ambizioso e meticoloso, a volte passa mesi a studiare una sola articolazione del corpo, leggendo decine di libri e guardando centinaia di immagini, fino a quando non ha compreso appieno la funzione di quella parte del corpo. Proprio come io sto seduto per ore davanti al tablet, prima di una sola corsa di allenamento, e dopo ore di osservazione mi rendo ancora conto di ulteriori correlazioni tra materiale e fisica. Si chiama vocazione, che, unita a una grande passione, e il desiderio di aiutare le persone, rappresenta il massimo livello di talento.

Riesce a liberare le persone dal dolore fisico in modo duraturo, senza sedute ricorrenti. Il tuo compito è quello di dargli la possibilità di conoscerlo meglio. Se ci sei riuscito, allora puoi già rallegrarti di una nuova vita senza dolore e con una gioia di vivere irrefrenabile.
Una vita in un corpo che l'ultima volta che si è sentito così bene aveva poco più di vent'anni!

Grazie mille,
il tuo amico e (grazie a te) doppio campione olimpico,
Benjamin Karl



    [image: Benjamin Karl con la sua prima medaglia d'oro olimpica]
    Benjamin Karl,
pluricampione mondiale e
lo snowboarder alpino di maggior successo di tutti i tempi







INTRODUZIONE

INVECCHIARE? ACQUA PASSATA.


Un progetto che ci sta a cuore per te



    [image: Simbolo per introdurre una citazione]


    "È più importante sapere
chi ha una malattia
che sapere quale malattia ha una persona."

    — Ippocrate



Questo libro me lo porto dentro da molto tempo. Le parti tecniche e i primi estratti sono stati scritti nell'arco di cinque anni. Ho iniziato a lavorarci ancora nel "mondo perfetto" prima della pandemia di COVID-19 e l'ho completato nel secondo anno dopo.

Il mio obiettivo era quello di realizzare quest'opera senza l'aiuto di altri. Niente mi disturba di più come lettore che essere distratto dalle opinioni di terzi. Sono rimasto fedele a questo proposito fino a quando ho ritenuto il manoscritto finito e ho ricominciato a leggere intensamente. In precedenza avevo consapevolmente rinunciato a qualsiasi lettura per non cadere nella tentazione di adottare lo stile di altri autori.

Ma poi, come per magia, mi sono capitati tra le mani dei libri che ho divorato avidamente. Ho lottato a lungo con me stesso, finché alla fine ho ceduto alla mia voce interiore. Ho deciso di dare voce a uno o due autori in questo libro. Le loro affermazioni sono troppo importanti – e alcune opere sono disponibili solo in edizioni antiquarie – perché potessi nascondertele. Così, prima della pubblicazione, questo libro è stato nuovamente rivisto a fondo e integrato in punti cruciali con le citazioni di questi pionieri.


Il dietro le quinte

Nelle montagne dell'Alto Adige, dove la natura sprigiona tutto il suo potere curativo, sono cresciuto nella famiglia di un botanico. Già mio nonno era un guaritore che aiutava persone e animali in tutta la valle. Ma il mio percorso è stato determinato da un problema medico-terapeutico irrisolvibile riguardante la famiglia. Gli anni di volo in elicottero di mio padre avevano causato gravi vertigini e disturbi cronici dell'equilibrio, microtraumi che rendevano la vita un tormento. Alla ricerca di una soluzione, mi sono immerso profondamente nell'anatomia e nella fisiologia.

Una mattina mi sono svegliato con un'idea rivoluzionaria, di cui all'epoca non ero ancora consapevole della portata. Già dopo la prima applicazione della mia "idea", i disturbi di mio padre sono migliorati dell'80%. Con la seconda sono scomparsi completamente e negli ultimi 30 anni non sono più tornati.

Da quel momento in poi mi sono dedicato ai casi più difficili. Dall'emicrania e dall'ernia del disco alle ustioni e alla paralisi, ho accompagnato persone che non volevano o non potevano prendere in considerazione un intervento chirurgico.

Grazie alla mia formazione e a una comprensione istintiva dei tessuti, ho imparato a percepire ciò che gli altri non sentivano: la sottile differenza tra muscoli sani e muscoli danneggiati. Ho sviluppato una tecnica che letteralmente rianima i muscoli sovraccarichi o danneggiati. La chiamo la liberazione dai "difetti strutturali". L'obiettivo è il muscolo funzionale: il "muscolo perfetto".

Alla ricerca di persone che la pensassero come me, ho completato diversi corsi di studio. Ma ciò che avevo scoperto non era presente in nessun programma di studi. Avevo davvero trovato qualcosa di nuovo?

Funziona. Il mio metodo ripristina la piena funzionalità della muscolatura. Un chirurgo di fama mondiale era sbalordito: "Condizioni muscolari di questo tipo le ho viste solo nei neonati. Fantastico!"

Nel corso degli anni ho notato un fenomeno affascinante: i pazienti che avevo trattato anni prima sembravano più giovani dei loro coetanei. È apparso chiaro: questo metodo ha il potenziale per ridurre drasticamente l'età biologica. Il test di Horvath mi ha finalmente dato la conferma scientifica. Risultati di 15 anni al di sotto dell'età cronologica non sono rari per noi.

Poi la mia esperienza pratica ha incontrato la ricerca d'avanguardia: la professoressa Bente Klarlund Petersen ha pubblicato le sue scoperte sulle miocine, quelle sostanze messaggere prodotte dai muscoli che controllano il nostro processo di invecchiamento. In quel momento tutto ha trovato un senso.

Il futuro dell'invecchiamento sano inizia ora.




Prologo
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    "Per avere successo,
dovresti cogliere le opportunità con la stessa rapidità
con cui trai le conclusioni."

    — Benjamin Franklin



In una mite giornata primaverile, passeggiavo immerso nei miei pensieri lungo l'Alten Platz a Klagenfurt, in Austria, in direzione della Wiener Gasse. Stavo andando a un appuntamento al City Arkaden, quando un passante mi strappò improvvisamente dal mio mondo delle riflessioni.

Quell'uomo, che non conoscevo affatto, mi parlò senza sosta. Mi raccontò con entusiasmo quanto fosse felice di incontrarmi, quanto stesse bene e che la sua vita avesse raggiunto un livello di qualità inaspettato. Ero paralizzato da quel fiume di parole. È risaputo che i Carinziani possono essere molto socievoli, ma quest'uomo era eccezionalmente esuberante anche per gli standard locali, quasi come se fosse sotto l'effetto di droghe.

Ho cercato nella mia memoria il suo volto. Ma il mio hardware interno non ha fornito alcun risultato. Game over.

Sbalordito, lo interruppi: "La prego, mi aiuti, non riesco a seguirla. Non riesco a dare un senso a quello che dice, purtroppo il suo volto mi è completamente sconosciuto".

Il simpatico Carinziano mi squadrò criticamente, rise di cuore della mia scarsa memoria e iniziò a raccontarmi del nostro incontro. Anni fa, tormentato dal dolore, mi aveva cercato come ultima speranza...

Lentamente cominciai a capire. L'incontro doveva risalire ad almeno dieci anni prima. Ma nella mia memoria il volto di quell'uomo era quello di una persona molto più anziana. Mentre lo guardavo, riconobbi vagamente alcuni tratti, ma erano incastonati in un viso che avrebbe dovuto subire un processo di invecchiamento di dieci anni. L'uomo che mi stava davanti, secondo l'immagine che avevo in mente, avrebbe potuto essere suo figlio.

Glielo feci notare direttamente. Ancora una volta ottenni una risata fragorosa. No, non aveva sicuramente subito alcun intervento di chirurgia estetica. Ma da quando i dolori erano scomparsi grazie al mio trattamento e il suo apparato motorio funzionava di nuovo come nella sua giovinezza, era iniziato un processo di ringiovanimento. Non riusciva a spiegarselo, ma ne era sicuro: era iniziato dopo il nostro trattamento.

Ci salutammo. Lo guardai e rimasi stupito dalla freschezza che emanava tutto il suo organismo. I suoi movimenti erano così armoniosi e agili che avrebbero fatto impallidire molti giovani che oggi, purtroppo, presentano danni posturali precoci. Questo cinquantenne avrebbe potuto essere un esempio di integrità fisica in qualsiasi università.

Nel frattempo, la mia memoria aveva sostituito la vecchia immagine con quella molto più giovane. Tuttavia, la mia mente era in conflitto con se stessa. Perché non può essere ciò che non deve essere!

Questo incontro mi rimase impresso per giorni. Ma alla fine la ragione ebbe la meglio: catalogai l'evento come una coincidenza, lo archiviai tra altre esperienze insignificanti e il mio mondo tornò a essere integro. Quello che allora non potevo immaginare era che incontri del genere non sarebbero più stati un'eccezione in futuro. Divennero la regola.

Negli anni successivi ho vissuto ripetutamente questi "miracoli". Da oltre 30 anni mi occupo a tempo pieno di problemi irrisolvibili dal punto di vista medico-terapeutico. Il mio obiettivo è sempre stato la funzionalità e l'assenza di dolore: all'inizio il ringiovanimento estetico era per me solo un piacevole effetto collaterale.

Oggi so che quello che all'inizio era un effetto collaterale inaspettato è la chiave per una nuova comprensione dell'invecchiamento. L'ottimizzazione funzionale della muscolatura è fondamentale per la qualità della vita a qualsiasi età.

Ti accompagno in questo viaggio:

QUALITÀ DELLA VITA - INVECE DI INVECCHIARE.

Il segreto sta nella riattivazione dei tuoi muscoli. Ti mostrerò come sfruttare al meglio il tuo potenziale, quali trucchi ti aiutano ad andare avanti e cosa dovresti assolutamente evitare. I test autodiagnostici contenuti nel libro ti mostreranno esattamente se è il momento di agire.

Sei pronto a portare la tua qualità di vita a un nuovo livello?

Allora immergiti nel mio mondo.
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OTTO

CONCLUSIONE


CHRISTOPH KRENN


Ci sono momenti nella vita in cui non si è semplicemente feriti, ma si perde l'equilibrio – fisico, mentale, a volte entrambi.


E ci sono persone che in questi momenti non solo ti aiutano, ma ti dimostrano che il cambiamento, la vera guarigione e la ricostruzione sono possibili.


Gianluca è stato per me una persona del genere. Sono arrivato da lui dopo un periodo in cui il mio corpo e il mio sistema erano stati letteralmente sconvolti. Un grave infortunio al ginocchio, diversi interventi chirurgici, un nervo danneggiato, oltre agli shock fisici e mentali che si erano accumulati nel corso degli anni.


Non solo avevo dolori, ma anche un sistema che era sovraccarico a tutti i livelli. Sono un atleta agonista. Conosco la disciplina, conosco lo stress, conosco il dolore. Ma quello che stavo attraversando in quel periodo era diverso. Era una condizione in cui nemmeno la forza di volontà era più sufficiente, in cui il corpo non solo non funzionava, ma non era più affidabile.


E poi è arrivato Gianluca.


Il suo modo di fare è chiaro, diretto, a volte persino esigente – e questo a prima vista può spaventare, soprattutto quando ci si trova in uno stato di fragilità.


Ma quello che ho percepito immediatamente è che non solo è convinto di ciò che fa – ma ha anche sostanza. La sua convinzione non è ego, è esperienza. Profondità. Chiarezza. E una comprensione davvero straordinaria dell'essere umano come sistema, come unità di corpo, mente ed emozioni. Gianluca è diretto – ma mai duro nel momento sbagliato. Ha lavorato nella mia situazione con un notevole mix di struttura, intuizione ed empatia. Ha capito cosa stava succedendo, spesso prima che io stesso potessi rendermene conto.


Una delle esperienze più impressionanti è stata la sua speciale preparazione prima del mio ultimo intervento chirurgico: un trapianto di innesto nervoso della durata di cinque ore, in cui è stato necessario sostituire un pezzo di 12 cm del nervo peroneale danneggiato. Gianluca mi ha preparato fisicamente ed energeticamente per questo intervento. Mi ha detto, in sostanza: "Se ti preparo, avrai molto meno dolore del solito".


Ero cautamente ottimista, ma anche scettico. Avevo già sentito molte promesse.


Ma il risultato mi ha profondamente impressionato: questo intervento è stato uno dei più complessi della mia vita. E allo stesso tempo è stato quello che mi ha causato meno dolore dopo l'operazione. Tre giorni dopo l'intervento ero a casa – e ho smesso di prendere tutti gli antidolorifici perché semplicemente non ne avevo bisogno. Il mio sistema era preparato, regolato, sostenuto. Non solo dal punto di vista medico, ma in modo olistico. Ma Gianluca ha fatto molto di più che stabilizzarmi fisicamente. Mi ha dato un linguaggio per esprimere cose che prima potevo solo sentire, ma non nominare. Mi ha insegnato strategie per affrontare le esperienze emotive, i vecchi schemi, lo stress interiore – tutto ciò che spesso si deposita nel corpo e nella postura senza che ce ne accorgiamo. E mi ha mostrato che la guarigione non è sempre lineare, ma che è possibile se si ha al proprio fianco qualcuno che vede la persona nella sua interezza.


Il suo lavoro mi ha cambiato. Non solo per quanto riguarda il mio ginocchio o lo sport. Ma anche nel mio rapporto con me stesso, con il mio corpo, con la mia vita. Non mi ha solo offerto un metodo terapeutico, mi ha dato una prospettiva. E un piano. E fiducia. E chiarezza su come procedere.


Oggi posso dire: siamo ancora in cammino, ma so che ce la faremo. Perché quando qualcuno con tanta convinzione, conoscenza e cuore è al tuo fianco, non inizia solo la riabilitazione, ma inizia un vero cambiamento.


Scrivo questo per gratitudine, ma anche perché spero che molte altre persone abbiano la possibilità di fare questa esperienza.


Gianluca ha colmato per me un divario tra la medicina tradizionale e il lavoro interiore. Tra muscoli ed emozioni. Tra corpo e mente. Non è un guaritore miracoloso. Ma a volte è un miracolo quanto possa essere curativo quando qualcuno capisce davvero cosa ti sta succedendo e ha il coraggio di lavorarci.


Il tuo amico
Christoph Krenn



    [image: Ritratto di Christoph Krenn, sciatore austriaco]
    Christoph Krenn, sciatore austriaco
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        Master Functional Longevity – Tre piani di allenamento per ogni livello di longevità.
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        Il Duello dell'Eternità: La Chiave Maestra per un Corpo senza Età.
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Il muscolo quantico - Resetta il tuo corpo, Ricarica la tua vita
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Resetta l'orologio del tuo corpo: Il reset dei nutrienti per una salute che duri tutta la vita
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Ortopedia e traumatologia - Le articolazioni non hanno scadenza
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Cuore senza tempo - La guida alla salute cardiovascolare





Potete trovare altri volumi e lingue della serie Longevità Funzionale sul nostro sito web all'indirizzo https://FLX-101.COM












APPENDICE


LONGEVITÀ GLOSSARIO








    	A

    	Acetilcolina - Un neurotrasmettitore rilasciato a livello dell'endplate motorio che innesca la depolarizzazione della membrana delle cellule muscolari per dare inizio all'impulso muscolare.

    	Acetilcolina - Un neurotrasmettitore rilasciato a livello dell'endplate motorio che innesca la depolarizzazione della membrana delle cellule muscolari per dare inizio all'impulso muscolare.

    	Actina - Una proteina chiave del muscolo che forma i filamenti sottili e interagisce con la miosina per generare la contrazione muscolare.

    	Adipociti (cellule grasse) - Cellule che costituiscono principalmente il tessuto adiposo. La loro vita media è stimata intorno agli 8-10 anni.

    	AGE (Advanced Glycation Endproducts) - Composti proteici zuccherini che invecchiano le cellule e promuovono infiammazioni e danni vascolari.

    	Agonista - Il muscolo principale che esegue attivamente un determinato movimento.

    	AKA-V - Programmi di emergenza (1° adattamento - compensazione - 2° adattamento / asimmetria della coordinazione allenata) - Schemi di movimento disfunzionali e asimmetrici che il corpo sviluppa come "programmi di emergenza" per continuare a funzionare nonostante la SF (difetti strutturali). I programmi di emergenza AKA-V congeniti possono anche rappresentare una predisposizione.

    	Alfa-actinina - Un'importante proteina del disco Z che fissa i filamenti di actina e partecipa alla riorganizzazione dinamica del disco Z.

    	Algoritmi - Regole di calcolo passo-passo per la risoluzione di problemi - in medicina, ad esempio per la diagnostica o le applicazioni di intelligenza artificiale.

    	Alterazione dei pattern di movimento - Cambiamenti nei modelli di movimento a causa di SF o programmi di emergenza AKA-V.

    	Alterazioni posturali - Deviazioni dalla postura ottimale causate da squilibri muscolari o SF.

    	Alveoli (alveoli polmonari) - Le più piccole unità funzionali dei polmoni in cui avviene lo scambio di gas. Le loro cellule si rinnovano in modo relativamente rapido.

    	AMPK (AMP-activated protein kinase) - enzima che permette di bruciare i grassi, attivato dall'allenamento.

    	Angiogenesi - Formazione di nuovi vasi sanguigni, importante per la guarigione, la crescita e l'adattamento all'allenamento.

    	Banda anisotropa - Un'area scura nel sarcomero composta principalmente da filamenti spessi di miosina.

    	Antagonista - Un muscolo che contrasta l'azione di un altro (agonista) e controlla il movimento.

    	Apelina - Un peptide che viene rilasciato come miochina e influenza la funzione cardiovascolare e il metabolismo dei grassi e del glucosio.

    	Apoptosi - Morte cellulare programmata, un processo naturale per eliminare le cellule vecchie o danneggiate.

    	Ardha Matsyendrasana - Posizione yoga con rotazione della colonna vertebrale che favorisce la flessibilità, la digestione e i muscoli della schiena.

    	Aterosclerosi - Una malattia infiammatoria cronica delle arterie che porta all'indurimento e al restringimento delle arterie a causa dell'accumulo di placche e può causare malattie cardiovascolari come l'infarto.

    	ATP (adenosina trifosfato) - La molecola energetica centrale delle cellule. Fornisce l'energia necessaria per il processo di contrazione muscolare (in particolare il ciclo dei ponti incrociati) e per il trasporto del calcio.

    	Autocrino - Sostanze messaggere che agiscono sulla cellula e che essa stessa ha prodotto, ad esempio le miochine.

    	Autofagia - Processo di pulizia cellulare in cui i componenti cellulari danneggiati vengono scomposti e riciclati.






    	B

    	BAIBA (acido beta-aminoisobutirrico) - Un piccolo amminoacido, che agisce come una miochina, induce l'imbrunimento del tessuto adiposo, migliora il metabolismo dei grassi nel fegato e ha proprietà antinfiammatorie.

    	BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) - un fattore di crescita nervoso che viene rilasciato anche come miochina dai muscoli e che promuove la neurogenesi, la sinaptogenesi e le funzioni cognitive del cervello.

    	beta-ossidazione - percorso di ossidazione dei grassi nei mitocondri, innescato dall'attività muscolare.

    	Big data - Quantità di dati molto grandi e complessi, difficili da analizzare con i metodi convenzionali.

    	Bio-IT - Interfaccia tra biologia e tecnologia dell'informazione; uso dell'IT nella ricerca biologica.

    	Biogenesi mitocondriale - formazione di nuovi mitocondri, fondamentale per l'energia e la longevità.

    	Biohacking - auto-ottimizzazione attraverso interventi mirati su alimentazione, sonno, esercizio fisico e tecnologia.

    	Biomarcatori - Parametri biologici misurabili (ad esempio i valori del sangue) che forniscono informazioni sullo stato di salute.

    	Luce blu - Luce dello spettro delle onde corte; influenza la produzione di melatonina, la qualità del sonno e il ritmo circadiano.

    	Valori ematici - Dati di laboratorio provenienti da esami del sangue che forniscono informazioni su salute, infiammazione, ormoni, ecc.

    	Messaggero - sostanza (ad esempio ormone, miochina) che trasmette informazioni biologiche tra le cellule.

    	Bottom-up - segnalazione che parte dal corpo (ad esempio il muscolo) e arriva al cervello o alla coscienza.

    	Brunimento (Beiging) - Conversione del grasso bianco di deposito in grasso beige/marrone che brucia energia, innescata ad esempio dall'irisina.






    	C

    	Campo di coscienza - L'ipotesi che la coscienza non sia generata nel cervello ma sia ricevuta da un campo.

    	Cathepsin B - Una miochina coinvolta nella proteolisi e che svolge un ruolo nella rigenerazione muscolare.

    	Cell - Rivista scientifica di alto livello in cui vengono pubblicati i risultati di importanti ricerche biologiche.

    	Centrale elettrica della titina - Termine che indica la funzione primaria di generazione di forza della titina.

    	Ciclo del ponte incrociato - Il processo ciclico in cui le capsule di miosina si attaccano all'actina, eseguono una corsa di potenza (filamento glide), si staccano e si riattaccano per generare forza e accorciamento muscolare. È alimentato dall'ATP.

    	Ciclo giornaliero - Ritmo biologico controllato dalla luce, dal sonno e dagli ormoni che influenza la concentrazione, il metabolismo e le difese immunitarie.

    	Coclea - La coclea nell'orecchio interno, che converte le onde sonore in segnali elettrici.

    	Convergenza - Fusione e accelerazione simultanea degli sviluppi di diverse discipline tecnologiche.

    	Cortisolo - Ormone dello stress che regola l'equilibrio energetico - permanentemente elevato e dannoso per il sistema immunitario e i muscoli.

    	CRISPR - Tecnologia di precisione per l'editing del genoma che consente di modificare in modo mirato il DNA, simile a un editor di testo per i geni.

    	Cross-talk - Comunicazione e influenza reciproca tra diversi organi o sistemi.






    	D

    	Dall'alto verso il basso - Segnalazione che parte dal cervello o dalla coscienza e arriva al corpo (ad esempio ai muscoli).

    	Dana-Farber Institute - Centro di ricerca sul cancro leader negli Stati Uniti.

    	Dandayamana Bharmanasana - Posizione di equilibrio dello yoga ("posa della tigre") per rafforzare il busto, la coordinazione e la concentrazione.

    	Database - Raccolta strutturata di dati - in medicina, ad esempio per studi o diagnosi.

    	Decorina - Proteoglicano coinvolto nella riparazione e nel rimodellamento del tessuto connettivo (ad esempio il collagene) e in grado di promuovere l'ipertrofia muscolare.

    	Defibrillatore - Dispositivo che consente di ripristinare un ritmo cardiaco normale mediante scosse elettriche - salvavita in caso di arresto cardiaco.

    	Depolarizzazione - Un cambiamento del potenziale elettrico della membrana della cellula muscolare che porta alla trasmissione di un potenziale d'azione e dà inizio alla contrazione muscolare.

    	Desincronizzazione - Interruzione dell'interazione coordinata e simultanea delle cellule muscolari o nervose.

    	Dieta a basso contenuto di carboidrati - dieta a ridotto contenuto di carboidrati per stabilizzare la glicemia, migliorare la combustione dei grassi e la regolazione del peso.

    	Dischi Z - Strutture ben visibili che definiscono i confini del sarcomero e a cui sono attaccati i filamenti di actina. Recenti ricerche suggeriscono un ruolo più dinamico nella trasmissione della forza.

    	Docce alternate - Alternare docce calde (circa 38 °C) e fredde (circa 12-15 °C) favorisce la circolazione, il flusso sanguigno e il sistema immunitario.






    	E

    	EBM (evidence-based medicine) - Pratica medica basata sulle migliori evidenze scientifiche disponibili.

    	ECG (elettrocardiogramma) - Registrazione dell'attività elettrica del cuore, importante per diagnosticare le aritmie cardiache.

    	Effetto di feedback - Un processo in cui l'output di un sistema viene restituito al sistema stesso come input.

    	Effetto di feedback delle miochine - Gli effetti positivi delle miochine su tutti gli organi del corpo che interagiscono con i muscoli, compresi i muscoli stessi, che ne favoriscono la rigenerazione e il funzionamento ottimale.

    	Elettricità animale/galvanismo - termine di Luigi Galvani per indicare la forza elettrica da lui scoperta nei tessuti animali (in particolare nei muscoli).

    	Elettrofisiologia - Branca della scienza che studia i processi elettrici negli organi viventi come i nervi e i muscoli.

    	Endocrino - Rilascio di sostanze messaggere nel flusso sanguigno, ad esempio ormoni o miochine, che agiscono su organi distanti.

    	Endomisio - tessuto connettivo che circonda le singole fibre muscolari - coinvolto nella trasmissione degli stimoli e nel metabolismo.

    	Endplate motoria - connessione tra nervo e muscolo - punto di contatto specializzato tra un motoneurone e una fibra muscolare - che consente la contrazione muscolare attraverso impulsi elettrici.

    	Entanglement (entanglement quantistico) - connessione non locale di piccole particelle; quando le particelle sono entangled l'una con l'altra, lo stato di una particella dipende direttamente dallo stato di un'altra.

    	Enzima - Catalizzatore biologico che accelera le reazioni chimiche nell'organismo.

    	Epigenetica - Meccanismi che alterano l'attività dei geni senza modificare la sequenza del DNA (attraverso l'esercizio fisico, le miochine, lo stress).

    	Epimisio - Guaina di tessuto connettivo esterna di un fascio muscolare che fornisce protezione e stabilità strutturale.

    	Epitelio - Termine collettivo che indica il tessuto di rivestimento e ghiandolare che riveste le superfici interne ed esterne del corpo.

    	Equilibrio circadiano - Equilibrio del ritmo interno di 24 ore che regola il sonno, gli ormoni, la temperatura corporea e il metabolismo.

    	Espressione genica - La "lettura" e la conversione delle informazioni di un gene in una proteina. Influenzata da SF e dalle miochine.

    	Exerkine - termine generico per tutte le sostanze messaggere rilasciate durante l'esercizio fisico (incluse le miochine) Coniato nel 2016 da Mark Tarnopolsky e colleghi.






    	F

    	Fascia - Rete di tessuto connettivo che avvolge muscoli, organi e nervi - importante per la postura, il sollievo dal dolore e la trasmissione della forza.

    	Fascia I - Area chiara del sarcomero che contiene principalmente sottili filamenti di actina e si accorcia durante la contrazione.

    	Fascia M - La linea mediana del sarcomero che tiene uniti i filamenti di miosina al centro.

    	Fascicola - Un fascio di fibre muscolari racchiuso nel perimisio.

    	Fattori di derivazione muscoloscheletrica (MSDF) - Nome di un gruppo funzionale di sostanze messaggere rilasciate dal sistema muscoloscheletrico (in particolare miochine e osteochine), discusse nella ricerca come mediatori dell'accoppiamento tra rigenerazione muscolare e formazione ossea. Lo stress meccanico è probabilmente lo stimolo più importante. Il concetto è emergente e ancora in fase di ricerca attiva.

    	FGF21 (Fibroblast Growth Factor 21) - Un ormone che agisce anche come miochina e influenza il metabolismo del glucosio e dei grassi e la sensibilità all'insulina.

    	Fibre alimentari - Fibre vegetali indigeribili che regolano la digestione, i livelli di zucchero nel sangue e il microbioma.

    	Filamento di titina - La più grande proteina conosciuta nel corpo umano, essenziale per l'elasticità, la stabilità e la segnalazione nei muscoli. Si estende dal disco Z alla linea M.

    	FNDC5 - proteina precursore dalla quale viene prodotta la miochina irisina tramite scissione.

    	Follistatina (FST) - glicoproteina che inibisce l'attività della miostatina (un inibitore della crescita muscolare) e quindi promuove la crescita muscolare.

    	Follicoli piliferi - Strutture della pelle che producono capelli e si rinnovano ciclicamente.

    	FSTL-1 (Follistatina-like 1) - una miochina che ha proprietà antinfiammatorie e favorisce la salute vascolare.

    	Funzione endoteliale - La funzione del rivestimento interno dei vasi sanguigni (endotelio), che svolge un ruolo importante per la salute vascolare.






    	G

    	Geriatria - Medicina dell'invecchiamento; si occupa della prevenzione, del riconoscimento e del trattamento delle malattie e delle limitazioni nelle persone anziane.

    	GLUT1 - Trasportatore di glucosio - consente di rifornire le cellule di zucchero.

    	GLUT4 - Trasportatore di glucosio insulino-dipendente - attivato dall'esercizio fisico, migliora l'assorbimento dello zucchero nelle cellule muscolari.

    	Glicogeno - Un polisaccaride che funge da riserva di energia nel fegato e nei muscoli.

    	GRADE - Sistema di valutazione della qualità delle prove scientifiche nelle revisioni sistematiche.






    	H

    	Hatha Yoga - Stile di yoga classico con posture statiche (asana) ed esercizi di respirazione - rafforza il corpo, la mente e la concentrazione.

    	Healthspan (duarata di salute) - Il periodo di salute (healthspan) si riferisce agli anni della vita di una persona durante i quali gode di buona salute fisica, mentale e sociale, ovvero è esente da gravi malattie croniche o infermità. A differenza della durata totale della vita (lifespan), l'healthspan si concentra sugli anni di elevata qualità della vita, che possono essere influenzati da uno stile di vita adeguato..

    	HIIT (High Intensity Interval Training) - allenamento a intervalli con brevi e intense fasi di sforzo e pause - migliora la resistenza, la combustione dei grassi e la produzione di miochine.

    	Hippocampus - parte del cervello, centrale per l'apprendimento, la memoria e l'elaborazione dello stress - è influenzato positivamente dall'esercizio fisico e dal BDNF.






    	I

    	Idratazione fasciale - Apporto di acqua al tessuto fasciale, importante per la mobilità e la capacità di scivolamento.

    	Idrolisi dell'ATP - Il processo attraverso il quale l'ATP viene scomposto in ADP e fosfato, liberando energia che viene utilizzata per i processi cellulari, compresa la contrazione muscolare.

    	IGF-1 (Insulin-like Growth Factor 1) - Fattore di crescita che favorisce lo sviluppo, la rigenerazione e la divisione cellulare dei muscoli, stimolato dall'allenamento e dal sonno. Nel muscolo è noto come miochina MGF ("fattore di crescita meccano").

    	IGF-2 (Insulin-like Growth Factor 2) - Un ormone che svolge un ruolo nello sviluppo e nella differenziazione dei tessuti.

    	IL-1ra (antagonista del recettore dell'interleuchina-1) - Una miochina che media gli effetti antinfiammatori bloccando l'interleuchina-1.

    	IL-4 - Una miochina essenziale per la riparazione muscolare e l'ottenimento di movimenti fluidi e coordinati.

    	IL-6 (interleuchina-6) - Una delle più importanti miochine (la più studiata) con molteplici funzioni, tra cui la regolazione del sistema immunitario e del metabolismo energetico.

    	IL-8 (interleuchina-8) - Una miochina che promuove l'angiogenesi ed è coinvolta nella risposta immunitaria.

    	IL-10 - Una miochina antinfiammatoria che inibisce i processi infiammatori.

    	IL-15 (interleuchina-15) - Una miochina che favorisce l'ipertrofia muscolare e influenza il metabolismo dei grassi.

    	Imbruttimento del grasso - Conversione del tessuto adiposo bianco in tessuto adiposo bruno - aumenta il consumo di energia attraverso la termogenesi.

    	Insulino-resistenza - Una condizione in cui le cellule dell'organismo diventano meno sensibili all'insulina, il che può portare a un aumento dei livelli di glucosio nel sangue ed è un fattore di rischio per il diabete di tipo 2 e le malattie cardiovascolari.

    	Intelligenza artificiale (AI) - tecnologia che imita i processi decisionali umani attraverso l'apprendimento automatico - in medicina, ad esempio per l'analisi delle immagini.

    	Interleuchina-6 (IL-6) - Una delle miochine meglio studiate. Viene rilasciata in grandi quantità dai muscoli in risposta alla contrazione e influenza il metabolismo, il sistema immunitario e le funzioni cerebrali.

    	Interval training - Metodo di allenamento che prevede l'alternanza di fasi di sforzo e recupero - ha un effetto efficace sulla circolazione, sul metabolismo e sui mitocondri.

    	Ioni di calcio (Ca²⁺) - Sostanze cruciali di segnalazione intracellulare che innescano l'interazione tra actina e miosina e quindi controllano la contrazione muscolare.

    	Ipertrofia - Ingrandimento delle cellule, ad esempio delle cellule muscolari attraverso l'allenamento, che porta a una crescita muscolare visibile.

    	Ipotrofia - Riduzione delle dimensioni delle cellule a causa della mancanza di utilizzo o dell'inattività - l'opposto dell'ipertrofia.

    	Irisina - Una miochina che favorisce la conversione del tessuto adiposo da bianco a bruno, aumenta il consumo energetico e ha effetti positivi su cervello, ossa e fegato.

    	Banda isotropa - Area chiara del sarcomero che contiene solo sottili filamenti di actina (la banda I).






    	J

    	Jathara Parivartanasana - posizione di torsione nello yoga - mobilita la colonna vertebrale, massaggia gli organi addominali e favorisce la rigenerazione.






    	K

    	Kynurenina - metabolita del triptofano associato a depressione, stress e infiammazione - può essere convertita in sostanze innocue grazie all'esercizio fisico.






    	L

    	Leptina - ormone che regola l'appetito e influenza i livelli di energia.

    	LIF (Fattore Inibitore della Leucemia) - Una citochina coinvolta come miochina nella riparazione e rigenerazione muscolare e nell'attivazione delle cellule satelliti.

    	Linea di base - Valore iniziale in studi scientifici o medici rispetto al quale vengono misurati i cambiamenti.

    	Lipolisi - scomposizione dei grassi - scissione dei trigliceridi in acidi grassi e glicerolo per la produzione di energia.

    	Longevità - longevità con un'alta qualità di vita - l'obiettivo dei moderni approcci alla salute e alla prevenzione.

    	LPL (lipoproteina lipasi) - Un enzima che idrolizza i trigliceridi nelle lipoproteine e regola quindi il metabolismo dei grassi.

    	Luce blu - Luce dello spettro delle onde corte; influenza la produzione di melatonina, la qualità del sonno e il ritmo circadiano.

    	Lympha - fluido tissutale che circola nel sistema linfatico - trasporta i prodotti di scarto e supporta le difese immunitarie.

    	Linfonodi - stazioni di filtraggio del sistema linfatico - filtrano i germi e attivano le cellule immunitarie in caso di infiammazione.






    	M

    	Macrofago - Cellula immunitaria che "mangia" gli agenti patogeni - coinvolta nella regolazione dell'infiammazione e nella guarigione dei tessuti.

    	Malattia - condizione di alterazione delle funzioni fisiche, mentali o spirituali; può essere acuta o cronica e influisce sul benessere o sulle prestazioni.

    	MTC (Medicina Tradizionale Cinese) - Sistema medico olistico che utilizza agopuntura, erbe, alimentazione ed esercizio fisico per armonizzare le funzioni corporee.

    	Meccanotrasduzione - Il processo attraverso il quale le forze meccaniche (ad esempio lo stiramento del filamento di titina) vengono convertite in segnali biochimici. Questo processo è fondamentale per il controllo dell'espressione genica, l'adattamento muscolare e il rilascio di miochine.

    	Memoria muscolare - L'idea che i complessi actina-miosina possano assemblarsi in schemi, un tipo di "circuito neuronale a livello muscolare" che può essere interrotto dalla SF.

    	Meta-analisi - Riassunto statistico dei risultati di diversi studi scientifici su un argomento.

    	Metabolismo - L'insieme di tutti i processi biochimici dell'organismo, compresa la produzione di energia e la struttura cellulare.

    	Metabolita - Prodotto intermedio o finale del metabolismo, ad esempio sostanza messaggera, prodotto enzimatico o prodotto di scarto.

    	Microbioma - L'insieme dei batteri intestinali che interagiscono intensamente con le miochine e la salute dei muscoli.

    	Microscopia elettronica - Una tecnologia di imaging avanzata che permette di visualizzare in dettaglio le strutture più sottili all'interno delle cellule (ad esempio sarcomeri, filamenti).

    	Miochine - Sostanze messaggere simili agli ormoni che vengono prodotte dalle cellule muscolari e influenzano vari processi fisiologici. Agiscono come mediatori endocrini, paracrini o autocrini e influenzano la comunicazione, soprattutto tra muscoli e altri organi.

    	Miofibrilla - Struttura allungata e filiforme della fibra muscolare composta da molti sarcomeri.

    	Mioglobina - Proteina che lega l'ossigeno nelle cellule muscolari - supporta le prestazioni di resistenza e la respirazione cellulare.

    	Mionectina (CTRP15) - Una miochina che regola il metabolismo dei grassi e migliora la sensibilità all'insulina.

    	Miosina - La principale proteina dei filamenti spessi del muscolo, essenziale per la contrazione e che interagisce con l'actina.

    	Miosoma - La rete decentrata e intelligente della muscolatura, costituita dalla combinazione dei moduli di controllo dell'actina-miosina e della centrale elettrica della titina. Ha una propria "memoria muscolare" e può coordinare autonomamente le abilità motorie fini e i programmi di emergenza.

    	Miostatina - proteina che inibisce la crescita muscolare - antagonista della follistatina, associata all'atrofia muscolare se sovraespressa.

    	Miocita - cellula muscolare; l'unità funzionale del tessuto muscolare.

    	Mitocondri - Organelli cellulari che producono energia (ATP) - ruolo centrale nella salute delle cellule, nell'invecchiamento e nell'attivazione delle miochine.

    	Modulo contrattile della titina - Una regione del filamento di titina (in particolare la regione PEVK) che può essere in grado di modificare attivamente la sua lunghezza o rigidità in risposta al calcio o a uno stress meccanico.

    	Modulo di controllo actina-miosina - La precisa interazione tra calcio, troponina e tropomiosina che consente l'esposizione dei siti di legame della miosina sull'actina e quindi la regolazione della contrazione muscolare. Nel contesto, non solo viene classificato come "motore", ma anche come "CPU".

    	Motilità intestinale - Movimento dei muscoli intestinali per favorire la digestione e l'assorbimento dei nutrienti.

    	Motoneurone - Una cellula nervosa che invia impulsi dal sistema nervoso centrale alle fibre muscolari per innescare la contrazione.

    	MRT (risonanza magnetica) - procedura di imaging che utilizza i campi magnetici per visualizzare strutture corporee dettagliate.

    	mTOR (mechanistic Target of Rapamycin) - proteina che controlla la crescita e la proliferazione delle cellule ed è attivata da nutrienti e fattori di crescita.

    	Via mTOR - via di segnalazione per la crescita muscolare e la biosintesi proteica, dipendente dall'intensità dell'allenamento.

    	Muscolo scheletrico - Muscolatura volontaria che consente il movimento e funge da organo endocrino producendo miochine.

    	Muscolo cardiaco - Muscolo involontario del cuore che produce cardiochine.

    	Muscolo liscio - Muscolatura involontaria negli organi interni, nei vasi sanguigni e nella pelle che produce citochine.

    	Musculus arrector pili - Piccolo muscolo liscio attaccato a ciascun follicolo pilifero, importante per la termoregolazione e l'attivazione delle cellule staminali.






    	N

    	Neurogenesi - Formazione di nuovi neuroni, che avviene in alcune regioni del cervello (ad esempio l'ippocampo) ma ha una portata limitata.

    	Neurone - Cellula nervosa; l'unità di base del sistema nervoso per la trasmissione delle informazioni.

    	Neuroplasticità - Adattabilità del cervello che consente l'apprendimento, la formazione della memoria e il recupero dopo una lesione.

    	Neurotrasmettitore - Messaggero chimico che trasmette segnali tra le cellule nervose o ai muscoli.






    	O

    	Omega-3 - Acidi grassi essenziali con effetto antinfiammatorio, importanti per il cuore, il cervello e le membrane cellulari.

    	Oncostatina M (OSM) - Una citochina della famiglia IL-6 che viene rilasciata dai muscoli ed è coinvolta nella crescita, nella riparazione e nell'equilibrio energetico dei muscoli.

    	Oncologia - Specialità medica che si occupa dello sviluppo, della diagnosi, del trattamento e della cura dei tumori.

    	Orbitale - In fisica quantistica, una regione in cui è più probabile che si trovi un elettrone.

    	Ossidazione - Reazione chimica che coinvolge l'ossigeno, alla base della respirazione cellulare ma anche fonte di "stress ossidativo".

    	Ossitocina - "ormone del legame" che promuove la fiducia, l'empatia e il legame sociale - viene rilasciato durante il contatto fisico.

    	Osteoblasti - Cellule che costruiscono nuova sostanza ossea.

    	Osteoclasti - Cellule che demoliscono la sostanza ossea.






    	P

    	Paradigma - Un modello fondamentale di pensiero o di spiegazione; una visione scientifica prevalente.

    	Paradigma cambio - Un cambiamento fondamentale nel modello di pensiero prevalente in una scienza.

    	Paracrino - anche effetto paracrino - trasmissione di segnali tra cellule vicine - spesso con le miochine presenti nell'ambiente tissutale.

     	Peakspan (durata di picco) - La fase relativamente breve dell'età adulta durante la quale le prestazioni fisiche, cognitive o professionali raggiungono il loro massimo individuale (ad esempio, massima forza muscolare, velocità di reazione, creatività o resistenza). La durata e la tempistica di questo periodo variano considerevolmente a seconda del livello di allenamento, della genetica e dello stile di vita, e possono essere influenzate da uno stile di vita adeguato.

    	Patologia - scienza e studio dei cambiamenti patologici nell'organismo e delle loro cause, processi ed effetti - base per la diagnostica e la terapia.

    	Perimisio - tessuto connettivo tra i fasci di fibre muscolari che serve a trasmettere la forza e contiene nervi e vasi sanguigni.

    	PEVK regione - Un dominio del filamento di titina ricco di aminoacidi prolina, glutammato, valina e lisina, considerato parte del modulo di contrazione della titina.

    	Piastre di Petri - Piastre piatte da laboratorio per la coltivazione di cellule o batteri - strumento standard per la ricerca cellulare.

    	Plenum - Un termine che descrive lo spazio "vuoto" dell'universo come un campo dinamico pieno di energia e informazioni potenziali in cui l'entanglement fisico quantistico potrebbe svolgere un ruolo. Termine che indica il campo energetico e informativo fondamentale.

    	Pneuma/Spiriti animali - Un'idea antica e medievale secondo cui la contrazione muscolare è causata da una sorta di "spirito vitale" o "fluido elettrico" che scorre attraverso i nervi.

    	Polifenoli - Micronutrienti vegetali con effetti antiossidanti che proteggono le cellule dai radicali liberi.

    	Polisaccaride - Un carboidrato complesso composto da molte molecole di zucchero, ad esempio il glicogeno.

    	Prevenzione dell'infarto - misure per prevenire l'infarto che possono includere l'ottimizzazione della funzione muscolare e della produzione di miochine.

    	Prevalenza - Frequenza di una malattia o di una caratteristica in una popolazione in un determinato momento.

    	Medicina proattiva - Approccio medico che mira a riconoscere precocemente le malattie e a prevenirle prima che si manifestino.

    	Processo di invecchiamento - Cambiamenti biologici che si verificano con l'avanzare dell'età, come l'invecchiamento delle cellule, la perdita di funzionalità e i cambiamenti ormonali.

    	Proteine della fase acuta - Proteine la cui concentrazione nel sangue aumenta durante le reazioni infiammatorie, stimolate tra l'altro dall'interleuchina-6.

    	Proteoglicano - Una molecola costituita da un nucleo proteico con catene di carboidrati attaccate, un componente importante della matrice extracellulare.






    	Q

    	Entanglement quantistico - Fenomeno della meccanica quantistica per cui le particelle rimangono connesse e si influenzano a vicenda a distanze arbitrarie. Nel contesto del libro, si ipotizza che questo fenomeno possa avere un ruolo nello spazio "vuoto".






    	R

    	Radiologia - Specialità medica per la diagnostica e la terapia che utilizza tecniche di imaging come i raggi X, la TAC e la risonanza magnetica.

    	Recettori della ryanodina (RyR) - Recettori sulla membrana del reticolo sarcoplasmatico che rilasciano calcio nel sarcoplasma quando vengono attivati.

    	Recettori diidropiridinici (DHPR) - Recettori voltaggio-gati nella membrana dei tubuli T che sono accoppiati meccanicamente con i recettori rianodinici e controllano il rilascio di calcio.

    	Riferimento - Valore comparativo per la valutazione dei risultati di laboratorio o delle funzioni corporee.

    	Corpo di riferimento - Corpo ideale, funzionalmente intatto, che funge da modello comparativo - in contrasto con i dati medi standardizzati.

    	Riflesso - Reazione involontaria e rapida a uno stimolo, controllata dal sistema nervoso.

    	Regolarità - Ripetizione con frequenza costante - fondamentale per l'effetto dell'allenamento, il metabolismo e la qualità del sonno.

    	Rigenerazione - Processo di rinnovamento, ripristino e crescita che rende cellule, tessuti, organi e organismi resistenti alle fluttuazioni naturali o agli eventi dannosi.

    	Irritabilità - Un concetto coniato da Albrecht von Haller nel XVIII secolo che descrive la capacità del tessuto muscolare di reagire e contrarsi a vari stimoli.

    	Reset muscolare - Il cuore del metodo FLX-101, che mira a correggere la programmazione strutturale difettosa (SF) e a ripristinare i naturali schemi di movimento e comunicazione muscolare. Può essere utilizzato prima e dopo un intervento chirurgico ed è essenziale prima del programma di allenamento.

    	Resistenza cutanea - resistenza elettrica della pelle, un indicatore nella diagnostica del biofeedback e nella misurazione dello stress.

    	Respirazione addominale - Tecnica di respirazione profonda e rilassante con movimento diaframmatico - migliora l'assorbimento di ossigeno e l'attività vagale.

    	Reticolo sarcoplasmatico (SR) - Una rete intracellulare specializzata all'interno della cellula muscolare che immagazzina e rilascia il calcio.

    	Revaskularizzazione - Ripristino dell'apporto di sangue dopo un'occlusione vascolare, importante per la guarigione dei tessuti o dopo un intervento chirurgico.

    	Rischio di distorsione (RoB) - Il rischio di distorsione sistematica nei risultati di uno studio scientifico.






    	S

    	Sarcomero - La più piccola unità contrattile del muscolo, delimitata dai dischi Z.

    	Sarcopenia - Perdita di massa, funzione e forza muscolare legata all'età che può influire sulla mobilità e sulla qualità della vita.

    	Sarcoplasma - Il fluido citoplasmatico all'interno della cellula muscolare che circonda le miofibrille.

    	Sarcoplasmatico reticolo (SR) - Una rete intracellulare specializzata all'interno della cellula muscolare che immagazzina e rilascia il calcio.

    	Satelliti cellule - Cellule staminali muscolari che sono essenziali per la rigenerazione e la crescita muscolare e sono attivate dalle miochine (IL-4, IL-15, LIF).

    	Scarpe a piedi nudi - Scarpe minimaliste con una suola sottile e flessibile, un plantare largo e senza tacco, che favoriscono la naturale funzione del piede e l'attività muscolare.

    	SERCA pompe (Sarcoplasmic/Endoplasmic Reticulum Calcium ATPase) - Proteine di trasporto attive nel reticolo sarcoplasmatico che pompano il calcio nel SR dopo la contrazione, consentendo il rilassamento muscolare.

    	Sequenza del DNA - La sequenza specifica dei blocchi di costruzione (nucleotidi) nel materiale genetico DNA.

    	SF (difetti strutturali) - Profondi "bachi software" nel sistema fascio-muscolare che possono portare a schemi di movimento asimmetrici e inefficienti AKA-V programmi di emergenza e influenzare negativamente la produzione di miochine. Sono fondamentalmente reversibili.

    	Sostanze di contrazione diffuse - Teorie speculative che ipotizzavano sostanze o forze non strutturali come fattori scatenanti della contrazione prima che fossero noti i meccanismi molecolari.

    	SPARC (Secreted Protein Acidic and Rich in Cysteine) / Osteonectina - Una glicoproteina che viene rilasciata durante la contrazione muscolare e che ha effetti anti-obesità e potenzialmente inibitori dei tumori.

    	Stimolo di allenamento - Uno stimolo che innesca adattamenti fisiologici nell'organismo al fine di aumentare le prestazioni.

    	Step Touch - esercizio di base nel fitness e nella danza - battitura laterale con cambio di ritmo, favorisce la coordinazione e la frequenza cardiaca.

    	Stretching/esercizio fisico - movimento di allungamento dei muscoli o della fascia che favorisce la mobilità e la rigenerazione.

    	Integratori - Integratori alimentari come vitamine, minerali o aminoacidi per ottimizzare la salute.

    	Sviluppo muscolare - Processo di crescita e adattamento dei muscoli in risposta all'allenamento e agli stimoli.

    	Sinaptogenesi - La formazione di nuove sinapsi (connessioni tra neuroni) nel cervello, promossa tra l'altro dal BDNF.

    	Biologia sintetica - Branca della scienza che costruisce o rimodella i sistemi biologici.

    	Sistema di tubuli T - Rete di invaginazioni della membrana cellulare che conduce i segnali elettrici all'interno della cellula muscolare.






    	T

    	TCM (Medicina Tradizionale Cinese) - Sistema medico olistico che utilizza agopuntura, erbe, alimentazione ed esercizio fisico per armonizzare le funzioni corporee.

    	Teoria del filamento scorrevole - La teoria attualmente accettata della contrazione muscolare, secondo la quale i filamenti di actina e miosina non si accorciano ma scivolano l'uno sull'altro, causando l'accorciamento del sarcomero.

    	Teoria del ripiegamento - Una prima teoria che ipotizzava che le proteine muscolari si ripiegassero o si avvolgessero a spirale durante la contrazione.

    	Teoria idrostatica - Una teoria rinascimentale che considera i muscoli come sistemi idraulici in cui i fluidi vengono spostati all'interno del muscolo per produrre la contrazione.

    	Teoria pneumatica - Antica teoria che spiegava la contrazione muscolare con l'afflusso di "spiriti della vita" (pneuma).

    	Termogenesi - Produzione di calore nell'organismo attraverso i processi metabolici, aumentata dall'esercizio fisico, dal freddo e dalle miochine.

    	Tessuto adiposo - Tessuto costituito da adipociti (cellule grasse).

    	Tessuto adiposo bruno - grasso energeticamente attivo con molti mitocondri - produce calore (ad esempio in risposta a stimoli freddi).

    	Tessuto adiposo bianco - grasso di deposito con funzione di accumulo di energia - eccessivamente presente, rischio di infiammazione.

    	Testosterone - Ormone sessuale maschile che influenza lo sviluppo muscolare, la libido, l'energia e l'umore - attivo anche nelle donne.

    	TNF-alfa - sostanza messaggera (citochina) che promuove l'infiammazione - aumenta nelle malattie croniche e può essere regolata dall'esercizio fisico.

    	Training - eccentrico - allenamento con tensione muscolare prolungata - efficace per la costruzione muscolare, il rafforzamento dei tendini e il rilascio di miochine.

    	Trauma - Lesione fisica o psicologica che può avere conseguenze strutturali o emotive a lungo termine.

    	Tropomiosina - Proteina filamentosa che si avvolge elicoidalmente intorno al filamento di actina e blocca i siti di legame della miosina durante la fase di riposo.

    	Troponina - Complesso proteico globulare composto da tre subunità (TnC, TnI, TnT) che regola la posizione della tropomiosina legando il calcio. È un marcatore del danno miocardico durante l'infarto.

    	Troponina C (TnC) - La subunità della troponina che lega gli ioni calcio e innesca il cambiamento conformazionale del complesso.

    	Troponina I (TnI) - La subunità inibitoria della troponina che impedisce il legame della miosina con l'actina.

    	Troponina T (TnT) - La subunità della troponina che lega il complesso alla tropomiosina.

    	T-tubuli sistema - Rete di invaginazioni della membrana cellulare che conduce i segnali elettrici all'interno della cellula muscolare.






    	U

    	UCP-1C (Uncoupling Protein 1) - proteina presente nel tessuto adiposo bruno che consente la produzione di calore disaccoppiando la catena respiratoria.

    	Übertraining - condizione causata da un carico di allenamento eccessivo senza un recupero sufficiente - porta a un calo delle prestazioni, a disturbi del sonno, alla predisposizione alle infezioni.






    	V

    	Vago nervo - nervo principale del sistema nervoso parasimpatico - regola la respirazione, la digestione, il battito cardiaco e le reazioni di rilassamento.

    	Vasodilatatore - Sostanza che dilata i vasi sanguigni e quindi aumenta il flusso sanguigno.

    	Vinyasa Flow Yoga - Stile di yoga dinamico con transizioni fluide tra le asana - combina movimento e respiro.

    	VLA Sol - Esercizio di base nel fitness - stepping laterale con cambio di ritmo, favorisce la coordinazione e la frequenza cardiaca.

    	Vorderhorn - Area del midollo spinale in cui si trovano i corpi cellulari dei motoneuroni.






    	W

    	Walking - Camminare a passo sostenuto è un allenamento di resistenza che non danneggia le articolazioni - aumenta la combustione dei grassi e la capacità cardiovascolare.






    	X Y Z

    	Yin Yoga - Stile di yoga calmo con lunghe posizioni di allungamento - attiva la fascia, calma il sistema nervoso e favorisce la rigenerazione.

    	Yoga - Pratica olistica di esercizio per collegare corpo, mente e respirazione - promuove la flessibilità, la consapevolezza e la salute.

    	Zona H - L'area centrale della banda A in cui sono presenti solo filamenti di miosina (senza filamenti di actina).

    	Zytokine - Un gruppo di proteine che agiscono come messaggeri del sistema immunitario e controllano le risposte infiammatorie.
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