La parola
al paziente:

un caso
di lombalgia

Il mal di schiena non viene mai per casol!

Partare ogzi di mal di schiona ¢ d
Tale patologia ¢ infstti da

In questo articolo, per affrontare nel modo piis concreto
possibile ta patologia ded mal di schiena - come dicevamo
una defle pin frequenti al mondo - soglio settoporte alle
vostra attenrlone un caso reale, quelio del Signor Sergio,
imprenditore lombardo di 47 anni.

1l paziente mi splegava come ormai la sus
speranra che il mal di schiena

a ™ |

continuava 3 peggiorare. Il dulore era insorto drea
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o ricordava pils perché ¢ omme cra
bene 4 mente che all'inizio Jo avevano
dicendogli che: il dolore oot come era

fvato. se ne sarchbe pol andato”™. Ma cid non

d’un trafio, 1 suwi rie
l'h*.tm-hcﬂ,
prima (mentre era intento a sellcvare
es0 per un livore demestico), aveva acce-
fitta alla schicma che per qualche gior-
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Fu importante spicgare al mio paricnte
come ogni organo ded corpo, avendo compiti ben precisi.
udnlgnddonlloﬂ-m'-l
thille, ¢ non imvece alla meno pezsio.

: ! escsnpio I"intestine, che

Bmmn‘vhl
posturvioge possa ¢ debba informare ed educare il pazicnts
ulls pesturs od ad uno stile di vita pia sano ¢ corretto,

Tornando 2 Sergio, come ultima informazio-
me mi disse di essersi accorto che per




Wleggenire il mal di schiena spessa si sorprendeva con il fiato
sospeso ¢ bloccato ¢ quando laseunva andare la respirnzione in

maodo libero ¢ giusto, la lombalgia wendeva ad aumentare

re trin loro
le informazioni verbali fornitemi dal paziente ¢ ttie quel-
le ¢l ero riuscito i« ¢

A questo punto, come un detective, cercal di colle
tut

tiere, esservindo ed ascoltundo 1l sno

COMPO con spirto inye

gative.

Capat che 11 suo mal di schiena, inizinto da un vecchio stiry-
mentofspasmo lombare, non er mal sCOmparso, anz, sien
intensificato u causa dei successivi condizionamenti del suo

fegato sempre un po” ingrossato, del suo intestino in stato “fer-

mentativa”, del suo diaframma sempre teso per lo stress del

lavora ma anche per il contra a subito durante

colpo che ave

I"incidente in auto all’ed di 27 anni

Spregai al paziente il legame che intercorre fru un fegato soffe-
rente, teso ed un po’ ingrossato ed 1l dudramma, muscolo prin-
cipale delia respitazione. dato che il diaframma sta propeio

sopra al fegato, ¢ se guesti & un po’ ingrossato, disturba il dia-
fromma stesso nel suo com;

pilo quotidiano: deve muovers: in
continuazione, per circa 14/18 volte al minoto, giomo ¢ notte
incessantemente, Tule movimento di corsy m su ed in g deve
svolgersi in modo libero come le ali di una farfally, senza
incontrure alcun ostacolo (neppure il fegato) né venir frenato
dall’ansia. dalle tenssond, dalle preoccupazioni, dal dolore...
altnmenti il dinframma si imigidisce ¢ col tempo si blocca

E quando il diaframma ragglunge queste condizion, una parte
della postra salute & ga compromessa, proprio perche gl

rimarranno solo movimenti piccoli e frenati, ormas insufficients

it garantire una vita correlta ¢ sams Infam Murigidimento del
muscolo ne provoca I'nccorciamento, quindi anche il diafrum-
ma, che st attacen alla zona lombare della colonna vertebrale,
s¢ & teso ¢ corto trazsonerd be vertebre in modo eccessivo,
comprimendole le une contro ke altre ¢ contnibuendo cosi alla
COMParsa di compression: r

colari, protrusion: discali, ermie

discali, senza escludere le ernie jataki
Un ciafr
inoltre,

ma sempre teso ¢ dal movimento ormisl scirso,
idurrd anche la correrta respirazione, il corretto “p
paggio” al sistemu venoso, al sistema linfatico, al sistema dige

SUYO, ete., provocundo guinds un notevole daano all'inero
sistemi

Mentre spicguvo queste informazion) of paziente, avevo inizia-
10 a truttarko in tern-
pia, cominciando
proprio con delle
manovre sul suo din
frumma. Come poce
te vedere nelle foto
seguents, la manovra
ha lo scopo di allen-
ware le fort tensioni
del diaframma,
obbligandolo a risa-
lire ¢ fare | movi-
menti liberi che g

sono dovuls,

i
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Queste manovre devono perd essere fate in posturs correttis
ovvero parbicolan posi

1oni mantenute nel tempo al fioe di far

reagire le catene muscolan ed ottenere un allungamento dell’in

tero sistema muscolare e fasciale,

Nei caso di Sergio, la tensione del diaframma ery tale da rendere
appena possibike "aziose di mnllupgamento delie sue fibre pal
pabili; poi pian piano questa forte tensione iniziake che gl can
savi disagio divenne pit accettabile. Pochi minuti dopo il suo
respiro em gii pit libero, ma cid che sorprese Sergio fu che la
sona lombare comineid & colpo o farst sentire con un inaspetti-

to¢ violento crampo, pai con una forte tensione che §1 i
lungo la colonna dal Isto destro, wrivando fino alla spalla destra
¢ pot al collo, il wne in pochi minuts

[0 ero contento perché queste reszionl sono molto significative,

ed decano che la strada che si sto percorrendo € quella giusta

Circa 15 minuti dopo, Seegio esclamiy: “finalmente posso molla

re Al resplro!™, Alzatosi in piedi, mi disse che si sentiva molto

pid beggero e che la tensione ed il dolore alla zomi lombare si
eruno ridottl del SO5%. A questo punto ¢i congedammo, dandoct
appuntamento alla settimany seguente per la seconda seduta
(come da protocollo posturale per tale metodologia, infal, ls
stadenzs @ una a seitimana)

Quei pochi giomi trascorsero,
per Sergio, all'inscgna del-
I"ottimismo ¢ della sperunza,
dal momento che il dodore si
stisbilizz0 ¢ st mantenne
costantemente ridotto wlls
meti

Alli rerza seduta Sergio non
avvertiva quasi
el ¢l mal

ane

schiena, iy
qualche piccolo
segmale m fase b

sforz pesanti
durante 1 lavon &

domenicali
Durw
sedute, inclusa la

e queste

quimta ed ultima
trattammo 11 dia

Fram 1 musCo

Il Psoas (quelli che permettono alla coscia di flettersi sl
busto) ¢ | muscols paravertebrali (quelh che cormono lungo i
spina dorsale), sempre ¢ solo in allungamento ¢ mai in poten-
Zmmento; quesh muscoli intatti, essendo SCTIPre troppo test,
col passare del tempo divengono troppo corts ¢ quindi schiac
ciano ¢ comprimono be vertebre

A differenza di guanto sembeerebbe nel linguaggio comune
infureti, 1 muscali non sono mal troppo deboli, cioé ipotonici,
ma anzi troppo “tomics”, anche se sottili, dando I'idea ds
muscol ¢he devono essere potenziati, Per cul in questl casi si
agisce sempre nella direzione del decoaptare, diastasare, ovve
ro dell’ allentare 'eccesso di tensions responsabili di moltissi-
me algie e dei classici dolodi muscolo-articolart

Nella tecmica posturale che not adottiamo ¢ che si intravedeva
nelle foto, poiché il corpo viene solleciiato nelle sua globalith
in relpzione alle catene muscolari, ne consegue che tutti i
muscoli devono essere sollecitath vesso I"“allungamento”, che
determing o sva volta una “libend” detle articolazioni compres
se; quindi un immediata magpore poassibilit ed ampiezza del
movimenh

Un altro aspetto importante che segnalin a Sergio, non vorrel
dimenticare di riferirvelo, fu 'invito a nughorare la swa oli
mentazione, troppo ricea di fritti, dolei di ogni geaere ¢ vino
ahbondante al pasto. Dy certo non volli sostitwrmi al dietologo

o al suo medico, ma il solo buoa senso fu sufficiente per cupire
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che ormal ogol filosofia, o corente di pensicro in campo dicte

tico, & concorde sulla necessitd di ehminare fni, grassi, doler,

akeolic, caffe, ele,

La guinta ed ultima seduta si concluse con Sergio soddistatio

perché non avvertiva pait 1 mal i schiens. Nel congedarci
ni giomo a qualche sem-
per mantenerst in buona

consighat di dedicare pochi minuti «

plice esercizio di ¢

attere postur;

silute. Propro come Gaano 1 gatl ¢ stirandost gquotidinny-

memte, fiescono a conservare le articolazioni in forma, e quind

Amangono sam ed elasticr per et gh annt della loro vic
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