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Le domande piu frequenti

Come usare correttamente questa guida

Quante volte devo farlo?

Per ottenere un buon effetto non ¢ necessario ripetere tante
volte il movimento. Meglio pochi movimenti purché ripetuti
spesso nell'arco della giornata... prenditi il tuo tempo, la
qualita e piu importante della quantita!

Il nostro consiglio: tra le 7 le 10 ripetizioni per 2 o 3
volte al giorno.

Cosa ¢ normale sentire durante gli esercizi?

Questi esercizi sono pensati per dare sollievo e ri-abituare il
corpo a fare un movimento che da fastidio o provoca dolore.
Per questo. l'idea e quella di eseguirli senza provocare
ulteriore dolore.

E' normale (e vogliamo) sentire:
e tensione nella zona interessata;
e sensazione di allungamento:
e leggero fastidio nelle prime ripetizioni.

Non ¢ normale sentire:
e dolore che aumenta all'aumentare delle ripetizioni:
e dolore che permane a lungo nella giornata dopo aver
fatto gli esercizi.

Quando posso passare all'esercizio dopo?

Quando l'esercizio precedente non evoca fastidi, tensioni.
sensazioni di allungamento.
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ESERCIZI DI FASE 1

Come faccio a capire se sono in fase 1?

E' la fase di dolore acuto che dura da pochi giorni ed ¢ di una
intensita tale da impedire anche movimenti semplici come
piagarsi in avanti con il corpo per raccogliere un oggetto.
allacciarsi le scarpe o altri movimenti che comportino il
piegamento del busto in avanti.

Esercizio 1

In posizione quadrupedica e con le mani leggermente spostate di lato rispetto
alla nostra posizione, porta il bacino a contatto con i talloni e ritorna
lentamente in posizione di partenza.

Esercizio 2
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Da seduta e con l'aiuto di un bastone appoggiato sulle spalle. inclina il tuo
busto da un lato e ritorna alla posizione di partenza. Ripeti lo stesso
movimento anche dall'altro lato.

Piccolo segreto!

Esplora il massimo movimento consentito! Valuta se le prime ripetizioni sono gia
sufficienti per mettere in tensione la parte della schiena che normalmente ti fa male
e sfrutta le ripetizioni successive per "giocare” con la tensione e "pizzicare" il
fastidio. aumentando cosi gradualmente I'ampiezza del movimento!

Se l'esercizio 2 dovesse essere troppo ditficile o doloroso. appogigia la schiena alla
parete e fatti facilitare nel movimento strisciando il busto lTungo il muro.
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ESERCIZI DI FASE 2

Come faccio a capire se sono in fase 2?

Sono passate circa 1 o 2 settimane dalla fase 1 di dolore
intenso. il tipico "colpo della strega”. Riesco a raccogliere gli
oggetti da terra, a piegarmi, a stare seduto, ma in tutti questi
movimenti il dolore, la tensione e la rigidita sono ancora
presenti. seppur in minore intensita.

Esercizio 1

In appoggio su un gomito e sui piedi. solleva il bacino e mantieni la posizione
per alcuni secondi. Prendi un momento di pausa e ripeti lo stesso esercizio.

Esercizio
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In posizione di "affondo” in avanti (in appoggio su un piede e sul ginocchio
della gamba opposta). inclina il busto da un lato "allungando” la schiena
aiutandosi con il movimento del braccio che segue il tronco.

Piccolo segreto!

Esplora il massimo movimento consentito. Il carico degli esercizi sta incrementando.
ricorda che le prime ripetizioni sono quelle piu irritanti e sfidanti e che solitamente
ogni nuovo esercizi richiede qualche giorno di tempo perché il corpo si adatti.
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ESERCIZI DI FASE 3

Come faccio a capire se sono in fase 3?

Siamo nella fase di risoluzione del "colpo della strega”: riesco a
fare le normali attivita di vita qpotidiana, con l'aumento di carico.
come quando corro, cammino per diverso tempo. sto alla
scrivania o in piedi per un tempo prolungato. faccio sport o
faccende domestiche intense e impegnative. sento ancora dolore.
tensione o rigidita.

Esercizio 1

[.'esercizio e uguale a quello proposto per la fase 2. Iq' questo caso, quando
sollevi il bacino, solleva anche la gamba che si trova "sopra” e mantieni la
posizione.

Esercizio 2
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Tenendo in mano un peso. controlla la discesa del busto verso il lato in cui hai
il peso e ritorna lentamente in posizione di partenza.

Piccolo segreto!

Siamo ora nella fase finale e siamo quasi arrivati al punto di risoluzione del problema. La tua
schiena ora ha bisogno di aumentare 1l carico di lavoro per essere ancora piu pronta a sostenerti
in ogni tua attivita senza dolore! Non appena i sintomi lo permettono. ripeti gli esercizi della fase
% aumentando il numero delle ripetizioni. ma ricorda... inizia da un numero di ripetizioni
sopportabile e che non evochi dolore dopo gli esercizi per poi aumentare nei giorni successivi!
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