Federico Grianti — Mindset Coach | federicogrianticoach.com

SISTEMA DI RECOVERY IN 5 STEP

Come La Mente Accelera |l Recupero Da Un Infortunio

Federico Grianti
Mindset Coach dal 2007 - federicogrianticoach.com

Chi Sono

Mi chiamo Federico Grianti e sono Mindset Coach dal 2007. In quasi vent'anni di lavoro ho accompagnato
atleti di Coppa del Mondo, imprenditori e professionisti proprio nei momenti in cui il risultato si decide in pochi
secondi — e negli infortuni, nei mesi in cui si decide se si torna piu forti o si resta bloccati dalla paura.

Sono autore del libro «Sciare con la Mente», dove ho raccolto 18 anni di mental coaching applicato allo sci
alpino ad alta velocita — lo sport dove gli infortuni sono frequenti e il ritorno alle gare si gioca tanto nella testa
quanto nel ginocchio. Li ho imparato una cosa che vale per ogni atleta: il corpo guarisce secondo i suoi tempi,
ma € la mente a decidere se quel tempo lo accorci o lo allunghi.

La mia specializzazione: Mindset - Mental Coaching - Neuroscienze Accessibili

Perché Un Infortunio Si Cura Anche Con La Testa

Quando un atleta si infortuna, la prima reazione non ¢ fisica: € la paura. Il modello del fear-avoidance, descritto
da Vlaeyen e Linton e oggi ampiamente validato in medicina dello sport, spiega che la paura del dolore e della
re-infortunio porta a evitare il movimento — e questo evitamento, non il danno fisico in sé, € spesso la causa
principale di un recupero lento e incompleto. Il termine tecnico e kinesiofobia: paura del movimento.

La buona notizia & che la mente non ¢ solo il punto debole di un infortunio — € anche lo strumento piu potente
per accelerare il recupero. Studi controllati, come quello di Cupal e Brewer (2001, Rehabilitation Psychology)
su pazienti operati al legamento crociato, mostrano che chi affianca alla fisioterapia un protocollo di
rilassamento e visualizzazione guidata recupera piu forza muscolare, meno dolore e meno ansia da
re-infortunio rispetto a chi fa solo terapia fisica.

| cinque step che seguono non sostituiscono la fisioterapia: lavorano in parallelo, sul fattore che la fisioterapia
da sola non affronta — la testa.

|| Sistema di Recovery in 5 Step

A differenza degli esercizi indipendenti, questi cinque step vanno seguiti in sequenza: ognuno prepara il
terreno per il successivo, dal giorno dell'infortunio fino al ritorno in gara.
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[J STEP 1 — IL RESET DELL'AMIGDALA

- Quando: Nelle prime 48-72 ore dopo l'infortunio, prima ancora di iniziare la fisioterapia.

0 PERCHE FUNZIONA

Subito dopo un infortunio il cervello attiva una risposta di paura automatica. Il modello del fear-avoidance
mostra che questa paura, se non gestita, porta a evitare il movimento molto oltre il necessario — riducendo
I'aderenza alla riabilitazione, che resta il fattore piu importante per un recupero completo. Il primo step non &
quindi allenare il corpo, ma impedire che la paura prenda il comando delle decisioni sul recupero.

m COME SI FA
1. Nei primi giorni, scrivi su carta cosa temi esattamente (rifarti male, non tornare al livello di prima, i tempi
lunghi): dare un nome alla paura la rende gestibile.
2. Parla con il tuo staff medico dei tempi realistici, per sostituire l'incertezza — il principale amplificatore
d'ansia — con informazioni concrete.
3. Fissa un solo obiettivo per la prima settimana, piccolo e verificabile (esempio: fare fisioterapia ogni
giorno senza saltare sedute), non «guarire in fretta».

e NOTA: In questa fase non forzare il movimento: l'obiettivo € calmare la risposta di paura, non testare il corpo.

[0 STEP 2 — LA VISUALIZZAZIONE MOTORIA QUOTIDIANA

- Quando: Da quando inizia I'immobilizzazione o la fase di scarico, ogni giorno.

0 PERCHE FUNZIONA

Quando visualizzi un movimento nel dettaglio, il cervello attiva in parte gli stessi circuiti motori coinvolti
nell'esecuzione reale. Lo studio di Cupal e Brewer (2001) su pazienti operati al crociato ha mostrato che chi
pratica quotidianamente rilassamento e visualizzazione guidata, oltre alla fisioterapia standard, arriva a 24
settimane con piu forza muscolare nel ginocchio, meno dolore percepito e meno ansia da re-infortunio
rispetto a chi fa solo terapia fisica.

m COME SI FA
1. Ogni giorno, 15 minuti, in un momento fisso (consigliato: al mattino).

2. Chiudi gli occhi e visualizza il gesto tecnico specifico della tua disciplina, nel dettaglio sensoriale — non
un'immagine generica di «stare benex».

3. Immagina il movimento fluido e corretto, come lo eseguivi prima dell'infortuno.

4. Abbina la visualizzazione alla fisioterapia reale: fanne il complemento quotidiano, mai il sostituto.

e NOTA: Anche nelle settimane di totale immobilizzazione, la visualizzazione resta praticabile e utile.
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0 STEP 3 — IL SELF-TALK DELLA GUARIGIONE

- Quando: Ogni giorno, subito dopo la visualizzazione mattutina, per tutta la durata del recovery.

0 PERCHE FUNZIONA

Il recupero da un infortunio € lungo, e la motivazione cala fisiologicamente quando i progressi non si vedono
giorno per giorno. Un self-talk che orienta I'attenzione sul processo — non sul risultato finale, ancora lontano
— mantiene l'aderenza al programma di riabilitazione, che resta il singolo fattore pit legato a un buon esito
clinico.

m COME SI FA
1. Evita frasi da risultato («tornero piu forte di prima»): sono vere solo alla fine, e nel frattempo non
aiutano.
2. Usa frasi da processo, verificabili oggi stesso: «oggi ho fatto tutti gli esercizi previsti», «ogni giorno il
mio corpo si ripara un po' di piu».
3. Tienile scritte, non solo pensate: un diario di recovery con la frase del giorno e una riga sui progressi
fisici osservati.
4. Rileggi le settimane precedenti nei momenti di sconforto: il diario mostra un progresso che il giorno per
giorno nasconde.

e NOTA: Il diario serve anche al passo successivo: € la base su cui misurerai la tua fiducia nel movimento.

[J STEP 4 — L'ESPOSIZIONE GRADUALE ALLA PAURA

- Quando: Dal momento in cui il fisioterapista autorizza i primi movimenti attivi, prima del rientro in campo.

0 PERCHE FUNZIONA

La kinesiofobia — la paura del movimento — non si risolve evitando il gesto temuto, ma riesponendosi ad
esso in modo graduale e controllato. E il principio dell'esposizione graduata, applicato con successo alla
riabilitazione sportiva: ogni piccola esposizione riuscita riduce la paura associata al movimento successivo,
un passo piu impegnativo.

m COME SI FA
1. Con il tuo staff, costruisci una scala di movimenti dal piu semplice al piu temuto (esempio: cammino,
corsa leggera, cambio di direzione, contatto).
2. Affronta un solo gradino alla volta, e passa al successivo solo quando il precedente non genera piu
tensione anticipatoria.
3. Segna ogni gradino superato nel diario iniziato allo step 3: € la prova concreta che la paura sta
diminuendo.
4. Se un gradino genera ansia eccessiva, non forzarlo: torna al gradino precedente e ripetilo prima di
riprovare.

e NOTA: Saltare gradini per fretta e la causa piu comune di ricadute psicologiche nel recovery.
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O STEP 5 — IL TEST DI PRONTEZZA E LA SQUADRA DI SUPPORTO

- Quando: Nelle settimane immediatamente precedenti il rientro in gara.

[0 PERCHE FUNZIONA

La ricerca su atleti operati al crociato mostra che la paura di re-infortunio, da sola, € la ragione piu frequente
per cui un atleta non torna al livello sportivo precedente — piu della condizione fisica del ginocchio stesso.
Per questo, prima del rientro, va misurata anche la prontezza psicologica, non solo quella fisica, ed e utile
non affrontare questa fase da soli.

m COME SI FA

1. Prima del rientro, valuta onestamente la tua fiducia nel corpo su tre aspetti: stabilita percepita
dell'articolazione, paura di re-infortunio, sicurezza nel gesto tecnico.

2. Se anche uno solo di questi tre punteggi resta basso, non € ancora il momento — indipendentemente
dai tempi clinici previsti.

3. Condividi il tuo stato con lo staff, la famiglia o i compagni di squadra: il supporto sociale riduce l'ansia
da rientro ed € associato a una ripresa piu stabile.

4. Pianifica il primo allenamento di rientro come lo step 4: a intensita graduale, non alla pari del livello
pre-infortunio.

e NOTA: Tornare pronti fisicamente ma spaventati mentalmente €& la combinazione con piu rischio di ricaduta.

La Tua Sequenza di Recovery

Segui gli step in ordine: ognuno costruisce le condizioni mentali per quello successivo, dal giorno dell'infortunio
fino al rientro in gara.

# STEP FASE DEL RECOVERY OBIETTIVO

1 Il Reset dell'Amigdala Prime 48-72 ore Gestire la paura iniziale

2 La Visualizzazione Motoria Immobilizzazione / scarico Mantenere attivi i circuiti motori

3 Il Self-Talk della Guarigione Tutta la durata del recovery Sostenere I'aderenza alla riabilitazione
4 L'Esposizione Graduale Ripresa dei movimenti attivi Ridurre la paura del movimento

5 Test di Prontezza e Supporto Settimane prima del rientro Verificare la prontezza psicologica
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[J SESSIONE GRATUITA DI S0OMINUTI O

Questo sistema in 5 step € un punto di partenza serio — non un elenco generico. Il vero salto di qualita
avviene quando c'eé un metodo costruito sul tuo infortunio specifico, sulla tua paura reale, e qualcuno che
vede a che punto del percorso ti sei bloccato.

Da quasi vent'anni aiuto atleti, imprenditori e professionisti a restare lucidi proprio nei momenti in cui
conta di piut — infortunio compreso.

Offro a chi legge questo documento una sessione di coaching gratuita di 30 minuti. Nessun impegno,
nessuna vendita: solo uno spazio per capire a che step del recovery ti trovi — e come affrontare quello
successivo.

Scrivimi con oggetto "RESILIENZA" — rispondo personalmente.

O coaching@federicogrianticoach.com
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