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questo non si discute. E di sicu-
ro l'esercizio fisico regolare, in-
~ sieme a una buona postura, eil

lombalgia, che nguarda soprattutto i
delweek-end” che solo al sabat la

trovar51 ben presto con il mal di schiena
A mettere in guardia contro gli ecces:
una recente revisione degli studi sul t
dotta da fisiologi dell’Universita di Br:
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delle discipline.

» " delle’
TROPPA “FOGA” FA MALE d dolori.
I problemi arriverebbero soprattutto dal troppo ri
affaticamento dei muscoli, che vengono ipersol-

imovimenti sono molto ngeti
to sulle strutture della colo
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VINCE CHI E PREPARATO

Il tennis & uno sport asimmetrico
che prevede molte torsioni del
busto. Per evitare il mal di schiena
bisogna essere allenati e costanti.

38| Focus

Non esistono sport
“vietati”, anche se
alcuni sono piu

indicati di altri.
Il movimento pero
va personalizzato

LOMBALGIA ED ESERCIZI

Muoversi, ma senza esagerare, insomma, ¢ la ri-
cetta giusta contro il mal di schiena. Spiega Gian-
franco Beltrami, vicepresidente della Federazione
Medico Sportiva Italiana: «Se gia se ne soffre ¢ im-
portante iniziare con gradualita, evitando gli sforzi
eccessivi e mantenendo una costanza nell’allena-
mento,danon abbandonare quandoil mal dischie-
na cessa. L'esercizio pero va sempre personalizza-
toasecondadicio che causa il dolore. Non esistono
sport perfetti e nemmeno sport da evitare sempre
e comungque, a parte qualche piccola precauzione
quando la schiena e dolente ed & meglio, per esem-
pio, sospendere gli esercizi che sollecitano con bal-
zi e salti la fascia lombare, come quelli del basket
e della pallavolo. Il nuoto pud essere una buona
scelta perché in acqua il peso del corpo si riduce,
quindinon sisovraccarica la colonnavertebrale; lo
stile migliore & il dorso, perché la rana e il delfino
comportano un esercizio in iperlordosi lombare
(accentuano cioe la curvatura della parte bassa
della schiena, ndr) e possono essere controindica-
ti. Anche la pesistica e il ciclismo, pur non essendo
vietati in assoluto, vanno valutati in base alle con-
dizioni della persona e alla localizzazione del mal
dischiena, perché possono risvegliare o peggiorare
la situazione di stress».

In tutti i casi, 'essenziale € eseguire un buon
riscaldamento e lo stretching, ma soprattutto
evitare gli sport per cui non si € allenati e le esa-
gerazioni da eccesso di entusiasmo. Non a caso,
come ha sottolineato una ricerca dell’Universita
di Bochum, in Germania, lo sci ¢ una delle attivita
amaggior rischio mal di schiena: chi scia solo una
settimana all'anno, magari per ore e ore e senza
essersi preparato in modo giusto, ha un rischio
alto di procurarsi un mal di schiena, soprattutto
per colpa delle vibrazioni continue a cui la colon-
na é sottoposta nelle discese.

DISCIPLINE AMICHE DELLA SCHIENA

Esistono tuttavia discipline che sono piu racco-
mandabili di altre, se la schiena e fragile. Spiega
Beltrami: «Gliesercizidiallungamentoediginna-
sticaposturale sonoi pit utili, maanche yoga e Pi-
lates vanno bene perché contrastano la tensione
muscolare e migliorano postura, tono muscolare
emobilita della colonnavertebrale. Per prevenire
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il mal di schiena ¢ fondamentale anche allenare il
“core” (la parte del tronco che sorregge la colon-
na, ndr) perché favorisce una respirazione e una
postura corrette, mantiene I'equilibrio fisiologico
del bacino, riduce la lordosi lombare e protegge
la colonna. Si anche alla camminata in piano su
terreni lisei e con un paio di scarpe adeguate».

SE ARRIVA IL COLPO DELLA STREGA...
L'unico momento in cui e concesso un po’ di riposo
e nelle fasi pittacute del dolore, per esempio subito
dopo il classico colpo della strega, quando i dischi
intervertebrali in sofferenza liberano molecole
inflammatorie e comprimono le radici dei nervi
adiacentialla colonna. «Nella maggioranza dei casi
un attacco di mal di schiena si autolimita e i sinto-
mi passano nel giro di un mese», spiega Romano;
«l'importante ¢ gestire il dolore acuto, ma spesso
basta chiedere un consiglio al medico di famiglia
e prendere per pochi giorni farmaci antinflamma-
tori non steroidei. Si possono usare anche le fasce
riscaldate, che non sono curative ma diminuisco-
no l'eccesso di contrazione dei muscoli nella zona
dolente e possono aiutare a lenire il dolore. Utili
anche fisioterapia e terapie posturali, per recupe-
rare mobilita e rieducare il corpo cosi da ridurre il
rischio di un nuovo episodio di mal di schiena».

Il mal di schiena quindi si cura con esercizi spe-
cifici, un’attivita fisica su misura e imparando a
gestire la quotidianita per non creare i presuppo-

stidiunblocco doloroso della colonna. Lo confer-
ma anche una recente ricerca statunitense della
Harvard Medical School condotta su circa tremila
pazienti con dolore da meno di tre mesi.

I risultati mostrano che sia 'approccio bio-psi-
cosociale - che combina terapia fisica, counseling
e controlli con specialisti in riabilitazione - sia
una terapia posturale possono dare benefici pic-
coli ma significativi sulla riduzione della disabili-
ta dalombalgia. @

SE IL DOLORE VA AVANTI PER MESI...

Quando il mal di schiena diventa
cronico, cioe dura da piu di tre mesi,
I'esercizio fisico rimane un cardine
della terapia. Che pero richiede ancora
di pit I'intervento di un esperto di
colonna vertebrale perché, come
spiega il fisioterapista Michele
Romano, «I’obiettivo e ridurre al

minimo le limitazioni al movimento
provocate dal dolore, ma ci si arriva
con esercizi e indicazioni
personalizzate. Nel mal di schiena
cronico il dolore si autoalimenta anche
per I'ansia e la paura, che spesso
portano a bloccarsi per evitare di
sentire dolore, innescando un circolo

CON DOLCEZZA

La ginnastica
posturale e il Pilates
(sopra) proteggono
dal mal di schiena.
La fisioterapia (sotto)
€ indicata a chi soffre
di dolore cronico.

vizioso: no quindi al fai da te, si a un
percorso corretto di diagnosi e
trattamento che puo essere lungo e
prevedere pil approcci differenti,
compresa la terapia cognitivo-
comportamentale per non mettere in
atto abitudini controproducenti, come
la sedentarieta assoluta».
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