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Il mal di schiena non passa più:  

almeno due anni di riabilitazione prima 

della chirurgia 
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�����������������7���������P�����7��������7����������7��7��������������"��
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%�� ������������ ������������� #���� ������
���$� 7�;� �������� �� �����������������

��������� ��������� ��� ���� ���������1����� ��������� �������� ������1�� �7�������� ����

7������� ��� ����7���� ���1������� ������ �������:� ������ ��� ����������� ��
������:�

���7�����������������������������������������7���������
����������7�������
���

����

�������� ���������� #7������:� ��� ������ �� ��7��������� ���7���������� ���

���7�����������������������������1����������
�����������������������$)�*8����������

7�����7�������9��������7����������������@:�����������:������������7�1�����������������

��� ��11�� ������������� ����� ��� ���������:� �� ����8������ �������� ��� ������

7������
�����7������������������7����������������������������������7��7�����7������:�

7����������7�������������������������
������7���������9������������������������

7����������7������������7�)�F������7�����������
������������������������������@�

������� ��77���������� ������ �������� #���������$� �7�����:� �������� ���� 7����� ��

��������� #����������� �77������ ���������1����$� ������ 7����� ������ ��������

������������������)�	�������������������������7�����������������:����%�
������������

���
������������)�������������7�������8����:����������
���������F��������@�7�������

�����""/������������)�����������11�1�����������
�������������������� !)�����8�����
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������� =������� �� 7���������� ���8�������

���
������%�%�&���
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����7�������� 7��� ��� ���� ��� �������� �������?� ��� �������� �7������ ���7����� ��� ���

�����������������������������������7������)�%�7�1����������
��77��������������������

����������1��������������������������8�����������������
�����������������8�������7���

�8����������)�%���

������������������������ 2":�����������0��������������
���F����:�

��� �
��� 7�1������ @� ������ ��������� �������������� 7��� ���� ����� �����������)� %�

������������7��������������������������1����������������� ���������P���������������


��77�:���������1�������������1����
�����������������������������7�������)�,����������

��
����� ����������� ���� ��� ������1�� ��� ���������� 7�;� ��7�������� �� ������� ������

���������7�����������������������������������
������9�������8�71����������������
���

����7����������7�����������)�%������:��8���������P���
�������������������������������������

�7������ ������ 7��7������� 7��� ��� ������������ ������
���� ����� ��� ����� ��� ����

������������������
��������������������������������������������)�,���������1����


����������������
����������7�����������������
�������������
����7���������7�;�

���� ���� ��� 7����� ������:� ����������� ������� ������� ��
���� ����� ��������P� ���

�������
���� ��� ����� ��� 7�������������� #������:� ���������7����:� ����7�����

����7�1������:�7������
�$:��������7���7���������������������������������������:����

�������������9����������������������������������������7�1�����:���7���������9��������

�������� ��� �����1����� ����� 7��������������� ������ �� ��� ������ 7�������� ��������

����������)�
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Gli esercizi che sanano la schiena per 

almeno 10 anni 
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1�������?�%�������������D�-����:���������������������������������

�����5���������������������������3������������7-)�M�D����:���������������E����E��D���
��

���������
� ���� ���
5����� ���������� �������� ��������� ������ �������� -����)� M����:� �����

����-� D��� 7��������� ��� �������
���� ���� �����5� ���� ���
5����� �������� ��� ��7��������

7�-������ �������
� ��� ����������� ������-:� ����5������ 7���� ���� ���������-� ��� ��������-�

7���������� ��� ��D� ���E� 7���)� �������?� &��� �������� ���� ��
��-5������ ���7�����

��7��-����D��������������D����E�7����D�����������-�����
�����������������E��������

#���7�������
���7$:���������5���������7��������7�-�������������
���������
������E��������

#�3������� 
���7$)� �������� ������������� ��� ����������� ������-� D���� 7��������� ����

���L��������7������9���������������������5������7���:����������-:�����
�������D���5����
�

����������������:�����������-�������������������:����������35������������D5�7)�C�����5

-��������������5-����������D5�7�7������7��������������������������������������)��������?�

&�������+ ���7��-���:��2+����7����������7��
���)��������7��������������D5�7�����
���

�����//����"/I)���7��������7�-�������������
���
���������-���7�������������������������

�������E������������
��������
�����35������������D5�7:���������������-���������������5

������7�����������������-������
������5-���������D5�7)�C�����5-����������D5�7��������L����H�

����������� ��� ���� �������������� ��� ���������� D��� ��
���������-� ������� ��� ���� �3�������


���7)� �����������?� ��7�������� 7�-������ �������
� ����������-� ��7������ �����������
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��7����-� ���� ���������� *<�� ���� ���������-� �7� ��� ���5-���� �����D5�7)� (��� ���L����H�

7�������������������������������������������������5-����������D5�7���

����������
5�����

������������������
)�

������?� 
���� %:� *������ (:� &������� 
:� G���
��� M)� %��������� ��� M-
����� ���� C77�����

��-�����
-:� �D���� .������� %��������� ��� (�������
-:� Q�����:� �D��1������:�

%����)
���6D��)��)�

4���7�����7����=����������0�C�
>�2#/$?0""5/���

�

��
��������
��������������������	
�����������
���������

�������������������������������������������������������7����������������7�������@�

�����������������7�����7���7�;���������������7�������)�C���������1�������������

�������� �����:� ��� ���� ��� @� ��8��7��� 7���������P� ��� ������� ����7�������� ��

���7���1���������������:����������������������������#����7��������7�������������

����$� ��� 9������ �77���� ������� �������)� <��E� ������� #������� ������ �������$:�

������1��� ��� �77������� ����������7������� #���� ��������� ����8���
����� ������


���������:������5���������������������������������������������
����������
���

7������
���$���������������������������1�����7������
��������9����������)����@���������

������������ ��8��7�������� ���������� ��
��� ������1�� ���� ��
�������� ��� ��������P� ��

�������P�����������������������������������:���7����������������������������������

���7����������������7���������������������������7����1������������������9������

���������1�����������������
����������������9���������)�������77�:�7�����
����
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