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Esistono schiene allenate



PARTE 1

Capitolo 1

COME FUNZIONATIA
SCHIENA

La tua schiena € molto piu forte di quanto immagini

Se ti hanno diagnosticato un'ernia, una protrusione o
l'artrosi, € normale provare paura. Molte persone pensano che la
loro colonna sia fragile e che ogni movimento possa peggiorare la
situazione.

In realta, nella maggior parte dei casi accade il contrario: una
schiena progettata per muoversi soffre soprattutto quando perde
movimento, forza ed elasticita.

Prima di capire come recuperare, ¢ importante conoscere come

funziona davvero.



In questo capitolo scoprirai

v perché la colonna non ¢ fragile

v acosa servono le tre curve fisiologiche

v perché una schiena rigida assorbe peggio i carichi

v quale ruolo hanno i muscoli nel proteggere la colonna

v perché il movimento ¢ il miglior alleato della schiena
La schiena: una struttura progettata per muoversi
La colonna vertebrale non e stata progettata per rimanere
immobile, ma per accompagnarti in ogni movimento della vita
quotidiana.
Ogni volta che cammini, ti pieghi, sollevi un oggetto, sali una scala
o semplicemente respiri, la tua schiena lavora senza che tu te ne
accorga.
Per svolgere questi compiti deve essere contemporaneamente:
o stabile, per sostenere il peso del corpo;
e mobile, per permettere movimenti fluidi;
e resistente, per sopportare migliaia di sollecitazioni ogni
giorno;
o adattabile, per distribuire i carichi evitando che si
concentrino sempre negli stessi punti.
Il problema non nasce perché la schiena si muove.
Il problema nasce quando smette di farlo.
Con il passare degli anni, la sedentarieta, la paura del dolore, le
posture mantenute troppo a lungo e la perdita di forza possono

rendere la colonna meno efficiente. Le articolazioni diventano piu
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rigide, i muscoli meno elastici e ogni movimento richiede uno
sforzo maggiore.
E proprio questa perdita di funzionalita che, nella maggior parte

dei casi, crea il terreno favorevole alla comparsa del dolore

1.1 LE TRE CURVE DELLA SCHIENA
Osservando la schiena di profilo possiamo notare tre curve
fisiologiche:

e lordosi cervicale;

e cifosidorsale;

e lordosilombare.
Queste curve non rappresentano un difetto della colonna.
Rappresentano invece uno dei pitt importanti sistemi di protezione
biomeccanica del corpo umano.
Le curve permettono alla schiena di:

e distribuire i carichi;

e assorbire gli impatti;

e ammortizzare il peso corporeo;

e ridurre le compressioni vertebrali;
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LORDOSI CERVICALE

Curvatura naturale della
zona del collo,
convessa in avanti.

CIFOSI DORSALE

Curvatura naturale della
zona dorsale,
convessa indietro.

LORDOSI LOMBARE

Curvatura naturale della
zona lombare,
convessa in avanti.

Le tre curve principali della
colonna vertebrale lavorano
in sinergia per mantenere
l'equilibrio del corpo,
assorbire gli urti e proteggere
il midollo spinale.

migliorare la resistenza meccanica.
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Capitolo 3

ERNIE, PROTRUSIONI
ED ARTROSI

“Professore, ma con un ernia posso allenarmi”? “Con
protrusioni ed artrosi posso caricare la spesa?” “La mia risonanza

peggiorata, peggiorera anche il dolore”?

Per molti lombalgici il percorso del mal di schiena inizia
nello stesso modo: compare il dolore, si eseguono RX o risonanza
magnetica, e nel referto compaiono parole che fanno paura.
“Ernia discale.”

“Protrusione.”
“Artrosi.”
“Disidratazione del disco.”

“Rettilineizzazione.”

29



Da quel momento molte persone iniziano a vivere la propria
schiena come fragile, danneggiata o “consumata”.

In realta, nella maggior parte dei casi, le cose stanno diversamente.
Comprendere il vero significato di questi segni diagnostici e
fondamentale per affrontare la lombalgia in modo corretto, senza

paure inutili e senza limitare la propria vita.

3.1 — I SEGNI DIAGNOSTICI
Le indagini diagnostiche come RX, TAC e soprattutto RMN
(Risonanza Magnetica Nucleare) mostrano lo stato anatomico della
colonna vertebrale.
Questi esami possono evidenziare:

e protrusioni discali

e ernie discali

e artrosivertebrale

e riduzione dello spazio intervertebrale

o disidratazione dei dischi

o osteofiti

o rettilineizzazioni delle curve fisiologiche
Questi reperti vengono chiamati segni diagnostici.
Il problema e che molto spesso vengono interpretati come la causa
assoluta del dolore, quando in realta rappresentano
frequentemente adattamenti, usura fisiologica o semplici

modificazioni anatomiche legate all’eta e allo stile di vita.
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o sedentarieta
e stress
e sensibilizzazione del sistema nervoso
e qualita del movimento
La presenza di un’ernia, quindi, non basta da sola a spiegare il

dolore.

3.3 — QUANDO UNA RISONANZA PREOCCUPA
INUTILMENTE
Molti pazienti iniziano a peggiorare proprio dopo aver letto il
referto della RMN.
Parole tecniche e immagini anatomiche vengono spesso
interpretate come una condanna definitiva:
“Ho la schiena rovinata.”
“Non posso piu allenarmi.”
“Devo stare attento a ogni movimento.”
“Se mi piego peggioro I'ernia.”
Questa paura porta progressivamente a:
e muoversi meno
e irrigidirsi
e evitare il movimento
o perdere forza muscolare
e peggiorare la postura
e aumentare la compressione articolare

Si crea cosi un circolo vizioso estremamente pericoloso:

paura — immobilita — rigidita - compressione — dolore
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Capitolo 4

PERCHE’ FA MALE LA
SCHIENA

Il dolore alla schiena € uno dei disturbi piu diffusi al

mondo.
Puo comparire improvvisamente oppure svilupparsi lentamente
nel tempo, fino a diventare una presenza costante nella vita
quotidiana.
Molte persone convivono per anni con:

e rigidita

o fastidi intermittenti

e blocchi improvvisi
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La lombalgia cronica e frequentemente un problema funzionale e

adattativo.

La schiena ha bisogno di:

movimento

forza

elasticita
respirazione corretta

decompressione articolare

Per questo motivo il vero obiettivo non & semplicemente “togliere il

dolore”, ma costruire una schiena piu resistente, mobile e allenata.

4.6 — STRESS TENZIONE E RESPIRAZIONE

Stress emotivo e tensione psicologica influenzano enormemente il

mal di schiena.

Quando siamo sotto stress:

contraiamo inconsapevolmente i muscoli
serriamo mandibola e lingua

irrigidiamo collo e spalle

respiriamo male

riduciamo il movimento del diaframma

Una respirazione corta e alta aumenta ulteriormente la rigidita del

tronco e riduce la mobilita vertebrale.

Al contrario, una respirazione lenta, profonda e diaframmatica:

mobilizza le vertebre
favorisce la sinovializzazione
riduce la tensione muscolare

migliora il rilassamento del sistema nervoso
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La respirazione rappresenta uno dei primi esercizi terapeutici

durante la lombalgia acuta.

S.0.S. MAL DI SCHIENA

VIDEO GUIDATO

Inquadra il QR code
con la fotocamera del tuo telefono

TOCCA L’'IMMAGINE

PER GUARDARE IL VIDEO

TOCCA QUI PER APRIRE IL VIDEO
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https://youtu.be/pCTx7wQarm8
https://youtu.be/pCTx7wQarm8
https://youtu.be/pCTx7wQarm8

ESERCIZIO N°5 — TIRATE AL PETTO CON
FITBALL

© Obiettivo - Favorire la mobilita del bacino e della colonna
lombare, ridurre la rigidita e stimolare la lubrificazione delle
articolazioni attraverso un movimento dolce coordinato con la
respirazione.

2 Esecuzione - Sdraiati in posizione supina con 1 polpacci
appoggiati sulla fitball. Espirando avvicina lentamente le ginocchia
verso il torace facendo rotolare la fitball verso di te.
Inspirando estendi lentamente le gambe riportando la fitball alla
posizione iniziale.
Mantieni il corpo completamente rilassato:

e Dbocca leggermente socchiusa;

e lingua morbida;

e spalle decontratte;

e collo rilassato.
Le ginocchia rimangono sempre parallele senza stringersi.
Ripetizioni
8-12 ripetizioni.
Sensazioni corrette

e piacevole mobilizzazione della zona lombare;
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ESERCIZIO N°6 — CIRCONDUZIONI
DELLE ANCHE

6 CIRCONDUZIONI

© Obiettivo

Migliorare la mobilita delle anche e del bacino, favorendo la
lubrificazione articolare e il controllo del movimento.
3 Esecuzione
Sdraiato in posizione supina con una gamba appoggiata sulla
fitball.
Esegui lentamente movimenti circolari descrivendo un cerchio con
la gamba.
Completa tutte le ripetizioni prima in senso orario e
successivamente in senso antiorario.
Mantieni sempre:

e respirazione lenta;

¢ addome morbido;
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ESERCIZIO N°7 — ESPIRO ED ESTENDO

© Obiettivo

Favorire l'allungamento della colonna vertebrale e delle catene
muscolari, migliorando la coordinazione tra respirazione e

movimento e stimolando la decompressione articolare.

3 Esecuzione

Sdraiato in posizione supina con le gambe appoggiate sulla fitball.

Durante I'espirazione estendi lentamente le gambe facendo scorrere
la fitball in avanti mentre allunghi contemporaneamente le braccia
oltre la testa.

Lascia che la schiena si allunghi senza irrigidirsi.
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NON AVERE FRETTA
Prima di aumentare I'intensita il corpo deve recuperare:
mobilita, fluidita, sicurezza, fiducia nei movimenti, riduzione

della protezione muscolare

LIVELLO 2

VIDEO GUIDATO

Sca,nsiollay
u,a,rda,
metti in Rf’atwa' Il

[’ ] ] Inquadra il QR code
\U== / con lafotocamera del tuo telefono

GUARDA IL VIDEO
DEL LIVELIO 2

TOCCA QUI PER APRIRE IL VIDEO
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https://youtu.be/fULv_4s1JRA
https://youtu.be/fULv_4s1JRA
https://www.youtube.com/watch?v=fULv_4s1JRA
https://youtu.be/fULv_4s1JRA
https://youtu.be/fULv_4s1JRA

ESERCIZIO N°10 CIRCONDUZIONI

10 circonduzioni

@ Obiettivo
Mobilizzare delicatamente bacino e colonna lombare, favorire la

lubrificazione articolare e migliorare la coordinazione tra
respirazione € movimento.

D Esecuzione

Sdraiato in posizione supina, afferra entrambe le ginocchia con le
mani.

Accompagna le gambe descrivendo un movimento circolare lento e
continuo.

Coordina il movimento con la respirazione naturale.

Al termine delle ripetizioni inverti il senso della circonduzione
eseguendo il movimento sia in senso orario sia in senso antiorario.
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Mantieni le ginocchia leggermente separate e il resto del corpo

rilassato.

Bocca, lingua, spalle e torace rimangono sempre in decontrazione.

Mantieni il movimento:

e ampio ma confortevole;
e continuo;

e lento;

e senza forzature.

Ripetizioni
8—12 circonduzioni per senso.
Sensazioni corrette

e mobilizzazione piacevole della zona lombare;
o movimento fluido del bacino;

e respirazione spontanea;

o sensazione di rilassamento generale.

i Errori comuni

e eseguire movimenti troppo veloci;

o disegnare cerchi troppo ampi provocando dolore;
o irrigidire collo e spalle;

e trattenere il respiro;

o contrarre inutilmente addome e gambe.
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ESERCIZIO N°11 — TORSIONI STRETTE

© Obiettivo
Migliorare la mobilita della colonna lombare, favorire la

decompressione vertebrale e aumentare il controllo del movimento
attraverso una torsione piu raccolta.

3 Esecuzione

Sdraiato in posizione supina con le braccia aperte a croce, piega le
gambe mantenendo ginocchia e piedi uniti.

Durante I'espirazione lascia ruotare lentamente entrambe le gambe
verso un lato senza forzare il movimento.

Inspirando ritorna al centro e continua il movimento verso il lato
opposto.

Non ¢ necessario raggiungere il pavimento.
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