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Teoria e pratica

Ahi, la mia schiena!

di Enzo e lvan Castelli, fisioterapisti, Locarno e Losone

Bignasco si trova alla congiunzione fra Bavona e Lavizzara.
Spesso, da queste due valli, giungevano degli spifferi gelidi che
nemmeno le finestre dell’abitazione della signora Maria
riuscivano a bloccare. Aveva continuamente il mal di schiena.
Oggi, ultranovantenne, é curva, lo sguardo eternamente volto
verso il basso. Cosa si puo fare contro? (NdR)

Il mal di schiena, oggi, interessa
sempre piu un maggior numero di
persone, nonsolo anziani, maanche
giovani. Le cause dei dolori musco-
lari che interessano la colonna ver-
tebrale sono molteplici. In generale
li possiamo addebitare alle como-
dita della vita moderna e quindi alla
sedentarieta quotidiana.

L'uso e l'abuso dell’automobile,
I'attivita lavorativa spesso monoto-
na e uniforme in alcune fabbriche e
via dicendo. Anche stando «como-
damente» seduti si pud_essere col-
piti dal mal di schiena. E recente la
polemica, in un borgo sul Verbano,
a proposito dell’abolito servizio del-
lo scuolabus, dimenticando cheira-
gazzi hanno bisogno di movimento,
non solo in palestra, ma anche sul
tragitto casa-scuola. Molte perso-
ne, per motivi di lavoro, passano

ore e ore in automobile. Ci sono
inoltre molte patologie della colon-
na vertebrale collegabili all’eta del-
lo sviluppo. Naturalmente, in tutti i
casi, una buona condizione fisica &
indispensabile per prevenire alcune
lesioni.

Prevenzione

Una buona prevenzione contro il
reumatismo, attualmente, & propo-
stadallalLega, appunto controil reu-
matismo, che organizza regolar-
mente la scuola del dorso in diverse
localita del cantone.

Durante questi corsi, vengono inse-
gnati gli elementi di anatomia del si-
stema muscolare della schiena ed
esempi pratici con ginnastica e con-
sigli per la vita quotidiana.

re la colonna vertebrale.

La colonna vertebrale & formata da:

Le vertebre hanno forma e dimensione diverse e concorrono a forma-

| 7 vertebre cervicali,
regione molto mobile

| 12 vertebre dorsali o toraciche
regione molto stabile

| 5vertebre lombari,
regione mobile

— 0SSO sacro

ossa coccigee

Dischi intervertebrali

Sono strutture elastiche poste fra
due vertebre. Agiscono come am-
mortizzatori per assorbire i colpi e
per consentire il movimento.

Nel disco si distinguono I'anello fi-
broso all’esterno eil nucleo polposo
all’interno. Questo si muove nel di-
sco a seconda degli orientamenti
delle vertebre, distribuendo la pres-
sione sulle lamine dell’anello fi-
broso.

La pressione nel disco & data dall’at-
tivita svolta. Sono problematiche le
posizioni o le attivita con la schiena
in flessione. Le vertebre, infatti, che
non si trovano in parallelo, non con-
sentono una distribuzione omoge-
nea della pressione sul disco. Cio
provoca un effetto cuneo sul nucleo,
spingendolo contro le lamelle po-
steriori dell’anello fibroso, causan-
do quindi un logorio.

Inoltre, con I'avanzare dell’eta, il nu-
cleo del disco diventa piu sensibile e
non viene piu distribuito in forma
omogenea alle fibre dell’anello fi-
broso. E ancora: deve assorbire
enormi sollecitazioni traumatiche.
Cosi il disco rischia di deformarsi e
diromperel’anellofibroso nella par-
te posteriore, in particolare in segui-
ro a una prolungata posizione di
flessione della colonna. Sono note

MACOLIN 3/97

5



Teoria e pratica

le conseguenze dei disturbi causati
dal disco intervertebrale (lombaggi-
ne, sciatica, ernia ecc.).

Articolazioni

Sono le connessioni tra le diverse
ossa che permettono il movimento.
Nelle articolazioni si formail liquido
che serve a lubrificare le superfici di
contatto e assicurail nutrimento alle
cartilagini che coprono I'osso.

Una colonna ...
di Botta.
Particolare della
chiesetta

di Mogno.

(foto: Enzo Castelli)

Legamenti

Sono strutture molto resistenti, pas-
sive, cioe incapaci di contrarsi e fare
movimento, ma in grado di stabiliz-
zare e sostenere parzialmente la co-
lonna. Rivestono in parte le vertebre
pertutta lalunghezza e in varie dire-
zioni, anche all'interno del canale
spinale.

Sistema nervoso

E la struttura attraverso la quale il
corpo prende contatto con l'am-
biente esterno.

La profilassi della colonna vertebra-
le &€ data, come detto, da una vita piu
attiva, con ginnastica in generale,
esercizi di stretching specifici, daun
controllo ergonomico del posto di
lavoro e dell’attivita quotidiana.

L'ergonomia ci insegna come com-
portarsi nella vita di tutti i giorni, sia
durante |'attivita obbligatoria del la-
voro, siaduranteiltempo dedicato a
qualche attivita sportiva.

Tra le cause piu note del «mal di
schiena», oltre all’eta, v'é d’annove-
rare il peso eccessivo (quindi I'ali-
mentazione errata e la sedenta-
rieta).

Prevenzione

Sono utili gli esercizi di ginnastica e
di stretching (ne parlano varie pub-
blicazioni e opuscoli) che servono a
rinforzare la muscolatura dorsale e
addominale ed evitare che abbiano
a subire scompensi di varia natura.
Infine, la conoscenza e la pratica di
consiglivarinelle attivita quotidiane
servono a preservare e a protegger-
si dal «mal di schiena».l

MACOLIN 3/97



Teoria e pratica

Consigli

Per una buona igiene e prevenzione dei dolori alla colonna
vertebrale:

alzando un peso, ricordarsi di tenere dritta la schiena e
piegare le gambe;

— ilpesochesitrasportadev’essere tenutoil piu vicino pos-
sibile al corpo, a braccia tese;

— distribuire simmetricamente il peso sulle due braccia;

— facilitare il trasporto di oggetti pesanti con l'aiuto di cin-
ghie, funi ecc.;

— per spingere un oggetto pesante, non curvare mai la
schienain avanti o indietro;

— evitare torsioni della colonna vertebrale per sollevare o
spostare oggetti pesanti; '

— per rifare il letto o cercare oggetti in basso, piegarsi sulle
gambe e mai sulla schiena;

— adattarsi al lavoro in basso usando uno sgabello o ingi-
nocchiandosi;

— usare unrialzo sotto i piedi se il lavoro da effettuare é po-
sizionato piu in alto;

— in auto sedersi con la schiena quasi verticale, guidando
con le ginocchia e i gomiti semiflessi;

— cambiare spesso di posizione e prendersi brevi pause du-
rante un’attivita lavorativa;

— per il riposo notturno & bene avere un letto con materas-
so duro ed elastico;

— per una buona prevenzione, ricordarsi di camminare,
correre, salire le scale, in poche parole, adoperare le
gambe;

— neicasidinecessita e perriattivare lafunzione persa, non
va dimenticato di rivolgersi a una struttura adeguata per
un allenamento o una cura appropriata.

f
”
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