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Speciale Salute & Benessere MAL DI SCHIENA

Cervicale o lombare,
il dolore ci accomuna

NE SOFFRONO ADULTI E ANCHE RAGAZZINI PER IL TROPPO TEMPO NELLA POSIZIONE
SEDUTA. NON SIAMO "DISEGNATI|" PER STARE FERMI: | 4 ESERCIZI PER RIATTIVARSI

di Erika Riggi

e soffrono gli anziani
N ma anche gl adulti e

persino gli adolescen-
ti: «I1 mal di schiena, nella
zona cervicale o lombare,
pud affliggere ogni fascia
d’etd in modo occasionale
ma ricorrente», spiega Mi-
chele Romano, direttore di
Fisioterapia dell'IstitutofISic)
Causa principale, una scar-
sa abitudine allattivita fisica
che, causa Covid, & peggio-
rata negli ultimi mesi: per
le palestre chiuse, certo, ma
anche perché spesso non ci
muoviamo pili per andare in
ufficio passando dal letto alla
cucina, alla serivania.
«I] problema non & la posi-
zione seduta ma il tempo in
cui ¢i rimaniamo», continua
il fisioterapista. Non siamo
"disegnati" per stare fermi
e anche la posizione piti cor-
retta comporta conseguenze
negative, se protratta per ore.
«Alla scrivania la colonna
vertebrale “perde” due curve
fisiologiche: due lordosi na-
turali, una in zona cervicale,
una in zona lombare, che da
seduti risultano appiattite». I1
consiglio &, allora, ogni due
ore, alzarsi e ripristinarle con
un paio di esercizi semplici.
Spesso li facciamo spontane-
amente quando ci sentiamo
indolenziti perché ci danno
sollievo, ma & meglio farli
prima che il corpo li richieda.

Caldo o
freddo?

a termoterapia
(per esempio
utilizzando i
cerotti riscaldanti)
puod essere utile
a dare sollievo
in caso di piccoli
dolori alla
| schiena. Meglio
invece evitare
il ghiaccio,
d’aiuto in caso
di inflammazione
| delle articolazioni
periferiche
(ginocchia,
caviglie ecc).

Distesi
e meglio?

In caso di patologie
a carico della
colonna vertebrale
passare molto
tempo a letto

& sconsigliato.

Ma se si ha solo

un indolenzimento,
qualche minuto
distesi, alleviando

la compressione
della gravita sulla
colonna, da sollievo.
Meglio se preceduto
da qualche
allungamento

in posizione eretta.
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Hustrazione

In piedi, mani in appog-
gio sul tratto lombare; spin-
gere il bacino in avanti e le
spalle indietro. Per 12 volte.
In piedi, una mano sulla
zona cervicale, estendete

il collo un po’ indietro, verso
il soffitto.
Utile accompagnare questi
due esercizi con un paio di
minuti di mobilizzazione
delle articolazioni degli arti
superiori e inferiori (rotazioni
delle braccia e qualche stira-
mento dei muscoli posteriori
deélle gambe, sempre accor-
ciati in posizione seduta) e di
contrazione muscolare. Ba-
sta poco. Una serie di squat
(piegamenti) per riattivare le
gambe e qualche flessione,
anche al muro, per le brac-
cia. Utile perla stabilita della
schiena & allenare la musco-
latura anteriore e posteriore
del tronco. Ecco due esercizi
da fare alla scrivania.
Seduti, piedi a terra e
mani sotto il piano del
tavolo, spingete per sollevarlo,
tenendo spalle e testa indie-
tro: si contraggono i muscoli
delle braccia, certo, ma anche
quelli posteriori del tronco.
Sempre seduti, piedia
terra, mani questa volta
sopra il tavolo, spingete verso
il basso: oltre ai muscoli delle
braccia, si contraggono quelli
anteriori del tronco.
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