RACHIDE E COLONNA
VERTEBRALE

esercizi antalgici e di mantenimento




sercizio
estensione per alleviare |l
dolore

* Peril mal di
schiena semplice

* Sdraiatevi in
posizione prona,




Esercizio 2
flessione per alleviare il dolore

* Sdraiatevi sulla schiena, ginocchia flesse,
piedi sul pavimento, sollevate un ginocchio
verso il petto, tenere per 10 secondi

* Ripetere con altra gamba e poi a gambe tese




Esercizio 3
flessione per alleviare il dolore

* Dalla posizione a
ginocchia flesse,
piedi sul
pavimento, portate




Esercizio 4
rotazione per alleviare |l
dolore

e Ginocchio singolo

* Sdraiatevi supini, braccia in
fuori, sollevate un ginocchio e
incrociate verso il lato
opposto a contatto con il




Esercizio 5
rotazione per alleviare il
dolore

 Ginocchia unite

 Mantenendo i piedi sul pavimento, sollevate le
ginocchia e portatele di lato, cercando di
toccare il pavimento, mantenere le spalle a




Esercizio 6
flessione per alleviare il dolore

* |In quadrupedia,,
inarcate la zona
lombare e mantenete
oer 10 secondi




Esercizio 7
allungamento del bacino

* Appoggiatevi su un
ginocchio, piegate
I’altra gamba davanti a
voi, tendete gli




Esercizio 8
addominali diagonali

* Rafforza gli addominali
e Sdraiatevi supini, con le

gambe piegate, i piedi sul




Esercizio 9
ponte

e Sdraiatevi supini,
braccia lungo i
fianchi, palmi verso
il basso. Piegate le




Esercizio 10
estensione avanzata

 Livello avanzato
dell’esercizio 1

* Flettetevi come

prima, ma estendete




Esercizio 11
allungamento avanzato

* Si puo esegquire in
numerose varianti.

* La gamba sinistra
si solleva e si




Esercizio 12
allungamento del polpaccio

 Ajuta ad accrescerne la
flessibilita dei muscoli del
polpaccio.

* Sdraiatevi supini, con le




Esercizio 13
allungamento del collo

 Da una posizione
iniziale neutra,
piegate primai il




allungamento del collo (continua)

 Da una posizione
iniziale neutra,
allungate il collo da




allungamento del collo (continua)

 Con lo sguardo
parallelo al
pavimento, ruotate




allungamento del collo (continua)

* Sollevate la spalla
verso le orecchie, piu
alto che potete.




Esercizio 14
rotazione delle braccia

 Portate le braccia tese
verso I’esterno ed
eseguite delle grandi
rotazioni con le mani




Esercizio 15
piegamenti laterali

* Portate le mani sopra la testa, incastrate le dita e
piegatevi prima da un lato, mantenendo per 5 secondi,
poi dall’altro. Dovreste avvertire una leggera
sensazione di allungamento che parte dalle spalle e




Esercizio 16
in piedi, rotazione della gamba

* In qualunque momento
del giorno la schiena

inizi a dolere, alzatevi




Esercizio 17
in piedi, rotazione lombare

e Una brusca rotazione
rischia di provocare un
fastidioso stiramento.




Cosa fare nella fase acuta?

ghiaccio e poi calore

assumere farmaci

limitare a pochi giorni il riposo
a letto




