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Wellback, memorie muscolari,
postura e algie

di Dani

ellback, v nuovo modo diintendere e concepi-

re il benessere della persona; un benessere ed

urit forma fisica che possono essere conguista:

tattraverso un modo nuovo di lavorare sul corpo, un mo-

do diverse di prendere coscienga di se stessi per elimina.

re e proprie tensiont muscolart, i blocchi articolan, 1 do-
lovry i varta natura, eccetern,
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parte dell’operatore conoscenza teenica ¢ capacitd di "os

servazione globale™ Wellback st esprime nella sua potente
azione grazie allo “strerching globale decompensata™ utie
lzzando un nuove attrezzo che rende possibile chiminare
i compensi che il corpo mette in atto “costringendalo™, pet
il tempo necessario, ad uni postora corvetta,

Numerosi sono i fattorn che, nell'ambito di una osser-
vazione globale, bisogna saper cogliere su un paziente: il
modo di stare in piedi. di muoversi, di respirare, di cane
minare, di gestire | propo movimentis il modo di lamentarsi

Il caso di Laura

Riportiamo un episodio reale accaduto a una giovane pa-
ziente in cul sono coinvolti una miriade di fattori, sia fisi-
ci 818 emotivi.

I aprile del 1998 Laura, una paziente di undici anni e
Mezzo si presenta per un grave @ preoccupante problema;
da circa un mese @ costretta a camminare con le stampelle
per un fortissimo dolore al piede destro. |l dolore @ cosi
forte da indurla a tenere il piede ad almeno tranta centi-
metri da terra por paura che questi possa toccare o terra
0 cosi insidioso e forte al punto da farla plangere e non per-
metterle piu dormire di notte, L'RX non evidenzia nulla,
le cure e terapie farmacologiche risultano decisamente inu-
tili, senza alcun effotto.

Laura esclude categoricamente ogni possibile forma
di trauma al piede. Attraverso una serie di domande
“strutturate a osservazione globale’ scopriamo che circa
un mese prima Laura aveva sofferto di un dolore al gi-
nocchio destro (durato circa tre mesi). La mamma colla-
bora nella ricostruzione della storia che cerchiamo di ri-
costruire a ritroso nel tempo, con |'obiettivo di scoprire la
“causa nascosta’

E cosi che scopriamo e ricolleghiamo un’altra manife-
stazione; prima del problema al ginocchio (in gennaio-feb-
braio 1998) Laura soffri di forti mal di pancia e nel con-
tempo di una stranissima cistite, di una forte vaginite e di
una inspiegabile candida per circa un mese. Anche in
quel frangente vennero fatte tutte le ipotesi e conse-
quenziali terapie del caso ma con risposte non ottimali @
con tempi di guarigione stranamente lunghi.

D1 primo acchito, questi episodi citati fin'ora sembrano
nan avere alcuna relazione fra di loro, tantomeno col do-
lore al piede, ma sard sufficiente leggere le righe che se-
guiranno per comprendere l'intera quanto interessante vi-
cenda,

Continuando la ricerca per tisalire alla causa, la mam-
ma riferisce che Laura, prima di aver manifestato il pro-
blema alla pancia, aveva sofferto di forti cefalee, tutti i gior-
ni (verso la fine di dicembre, inizio gennaio). Nella misu-
ra in cul cominciarono | disturbi alla pancia sparirono
lentamente o prograssivamentea le cefalee.

Ovviamente questa ricostruzione non fu semplice poi-
ché, d'abltuding, le persone tendono a dimenticare gl
aventi ¢ quasi mai a collegarli fra di loro; ¢ s dimenti
ca sempre che se c'e un effento, ingvitabilmente deve es-
serci una causa. non ha importanza quanto lontana nel
tempo o dal luogo dove oggl troviamo la sus manife:
stazione, Con la tecnica glusta, con l'indagine adeguata
o con il metodo dello stratching globale decompensato,

T e M

IL FISIOTERAPISTA - 4 - LUGLIO - AGOSTO 18968

sl rlesce ad arrivare alla causa inizinle. Basta non di
memi:‘.arsi dei principi base di questa metodologia ed ap
plicarli.

Continuando nella ricerca del caso di Laura, torna alla
luce un periodo in cul lel soffriva di tristezza quasi de-
prassiva, era il periodo dell’inizio dell'anno scolastico.
Continuando con I'indaging, supportato da grighe di do-
mande particolari, scopriamo che Laura, nella primavera
del 1997, subisce un grave crollo psicologico per il terro-
re dell’'esame di quinta elementare. Infatt) la maestra, nel
tentativo di destare magglor interesse per lo studio, ter-
rorizza gli allievi per la difficile prova d'esame di quinta ele-
mentare che avrebbero dovuto superare.

Laura, che fino a quel momento era stata un‘allieva
modello, serena e molto capace, ha un pesante crollo sia
fisico sia psicologico, al punto che anche Il rendimanto sco
lastico scende a livelll inaccettabili. Diventa inoltre spes-
S0 vittima di crisi isteriche.

Apparentemente questa storia descritta in questo mo-
do potrebbe sembrare priva di reali collegamenti. Ma la
verita terapeutica, che deve essere sempre supportata
da reall cambiamenti positivi, diventa incredibilmente
reale dopo la prima seduta: infatty, il piede sembra esse-
re meno dolorante @, per la prima notte dopo un mese,
Laura riesce a dormire fino alle dieci del mattino. Pol, ap-
pena risvegliata, |l piede, per pochi minuti, causa un do
lore quasi insopportabile, che sparisce quasi completa-
mente lasciando spazio al dolore del ginocechio che si fa
risentire, Pol Il dolore si sposta alla pancia. Poco dopo an-
che questo dolore sparisce @ subentra un forte mal di te-
sta, proprio quel mal di testa che Laura ben conosceva. Al
le dodici e trenta Laura manifesta in tutto e per tutto una
sua vecchia crisiisterica che ormai non aveva piu da me-
si. Poco dopo tutto finisce. Laura comincia ad appoggla-
ro il piede, abbandona le stampelle, riprende a camminare
e pochi gloarni dopa corre manifestando una gioia interiora
u la voglia di vivere tipica dei bambini in buona salute ed
armonia interiore,

La cousa del suo dolore a un piede era legata a una "ci
sti emotiva-psicologica’ un trauma amaotivo al posto di
quello muscolare, che s era manifestato a livello mu-
scolo-scheletrico,

L'intervento terapeutico con Laura fu estremamente
samplice; basto applicare | principi base del metodo del-
o “stretching globale decompensato’ buon senso tera-
peutico @ la convinzione che, se un effetta si manifesta, da
qualche parte esiste una causa; basta sapere come rin
tracciaria o il gloco o fatto.
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o di drammatizzare 1 propn dolor, gli episodi o i fard
traumatici che sono accadut alla persona, la sequenza de-
gh episodi dolorosi, eccetera.

Memorie muscolari

La straordinaria forza di questo metodo si esprime anche
grazie ad una serie di principi che il medico, il terapista o
I'insegnante dovranno tenere in considerazione. Uno di que-
st principi ¢ legato al meccanismo delle memorie musco-
lari tale per cui, un trauma successo in passato, pur non ma-
nifestandosi piu nel suo punto di origine, mantiene attuvo
un effetto “perturbatore” che si manifestera in una o pin zo-
ne lontane da dove ¢ avwenuto il trauma. Facciamo un
esempio; un giomo una persona urta il muscolo quadnci
pite contro uno spigolo (oppure un atleta si procura uno
strappo muscolare). La persona probabilmente zoppichera
un po’ al momento del trauma per poi mighorare fino a di-
menticare definitivamente anche il trauma stesso, proprio
con lo scomparire del dolore, tornando a camminare come
prima. Ma un attento esame posturale potra evidenziare co-
me quel trauma non sia passato inosservato e possa quindi
aver trasferito il suo effetto in qualsiasi altra parte del cor-
po. Dunque, le fibre muscolan colpite dal trauma man-
tengono in memoria “Uimpatto”, permanendo in uno st
to di contrazione per difesa; questo meccanismo di costante
tensione difensiva si tradurra in una retrazione strutturata
¢ dunque permanente.

Ecco come un muscolo quadricipite, anche se colpito so-
lo in alcune fibre, potri causare una trazione costante in
cccesso sui suoi punti di inserzione determinando, per
esempio, una anteriorizzazione di un emibacino, proble-
mi a un ginocchio, rotazioni assiali del femore o della tibia
(secondo il fascio muscolare del quadricipite che & stato col-
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pito), shilanciamento del bacino, della colonna; ovvia-
mente queste azioni si sposteranno e manifesteranno il lo-
ro effetto fino al collo, alle braccia, ai piedi, alla testa, ec
cetera, In questo caso un esercizio molto efficace risulta es
sere quello esemplificato in figura 1,

Durante i corsi di preparaznone professionale che ven-
gono tenut per gl addetti ai lavori (medici, fisioterapisti,
insegnant, chinesiologi) vengono presi in esame tutti gh
clementi necessari ed indispensabili onde poter avere il
maggior numero di possibilita di successo terapeutico.
Questa metodologia ¢ fra le pid ricche di strumenti ade-
guau.

Si parte dall'acquisizione di una buona padronanza di
capacita ci analisi posturale, dalla conoscenza teenica e del-
l'importanza delle corrette curve della colonna vertebra-
le, dai concetti tecnici di causa-effetto, alla capacita di
sbloccare il diaframma, di saper recepire i dat forniti dal
paziente o dall'utente di palestra che lamenta dolori, alla
conoscenza teenica dei concett di globalicd, alla capacita
di applicazione degl esercizi specifici.

Tutti gh strumenti utilizzan in ambito di questa teenica
sono volu alla ricerca ed alla risoluzione della causa che sta
procurando malesseni al paziente: dalla semplice tendini-
te alle borsit, sinoviti, cervicalgie, lombalgie, dorsalgie,
ernie discali, artrosi, eccetera.

Ogni qualvolta un muscolo rimane sollecitato in atteg-
gamento di difesa causerd inevitabilmente degli adaua-
ment posturali, dunque alterazioni strutturali che si tra-
sformeranno in dolon muscolo-articolari o quantomeno in
riduzioni funzionali.

Lo strumento che viene utilizzato, Pancafit, ha lo scopo
di mantenere, con estrema sempliciti, la persona in postura
corretta durante tutt gl esercizi che si devono svolgere.

Con questo attrezzo ¢ molto facile evidenziare 1'altera-
zione posturale del soggetto e dunque altrettanto facile “ni-
sveghare” la "memoria muscolare” responsabile della ma-
nifestazione dolorosa che il paziente lamenta oggi. Sard il
corpo stesso, quando viene messo in postura, ad evidenziare
e manifestare il disagio da qualche parte, proprio ad indi-
carci il punto in cui si celava la causa o una concausa, Di
seduta in seduta la postura migliora.

Allungamento muscolare globale

A puro ttolo di esempio, mostriamo qualche semplice
esercizio, it comunque tesi ad un concetto di allunga-
mento muscolare globale, che possono essere eseguiti fra
le varie decine di possibilita

Esercizio 1

Permette di allungare il muscolo quadnicipite, nel nspetio
dell’asse dell’articolazione del ginocchio (a differenza del-
la classica posizione ostacolista), potendo sfruttare nume-
rose combinazioni di intensiti di lavoro: si pud alzare il pia-
no del lato delle gambe che imporra un lavoro anche dei
muscoli femorali della coscia che apparentemente riposa-
no, sollecitando cosi il muscolo quadricipite in oggetto, che
verra stirato grazie alla retroversione del bacino imposta-
gli dalla gamba a riposo. Si pud agire altrimenti dal lato del
dorso; abbassando tale lato si impone una retroversione del
bacino tale da creare maggiore tensione al quadricipite, ma
non al femorale dell'altro lato, Questa postura, in apparenzi
semplice ma in realta impegnativa, presenta numerosi van-
taggi: 'allungamento del quadricipite awiene nel pieno n-
spetto dell’articolazione del ginocchio. Inoltre si possono
sollecitare | due muscoli quadricipiti con identica modalita
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Fig. 1 Esercizio di allungamento del muscolo quadricipite,

ed intensitl, proprio perche si possono mantenere fissi
ghi angoli di lavoro come megho s desidera per entrambi
i lati, Inolre, mentre s Lvora il quadncipite, il femorale
del Lo opposto viene sollecitato in allungamento come pu
re per Uintera colonna, struttando ed impegnando al me
glio anche la respirazione (figura 1),

Eserazio 2

Pud essere svolto con gl angoli che pin si addicono al
le esigenze della persona. In base alla posizione dello schie
nale possiamo sollecitare in modo pin adeguato anche il
diaframma (schienale molto basso e gambe in alto), sfrut-
tando la forza di gravita che, agendo maggiormente sui vi
scert, agnd indirettamente sul diafromma. Tale posizione
mette notevolmente in tensione € a dura prova la catena
muscolare posteriore, Le mani tmpugnano le apposite ma
niglie regolabili che corrono parallelamente all’asse della
colonna. A seconda di quanto facciamo sollevare le brac-
cia, agiremo su una zona del dorso, ed in base alla intra
rotazione o alla extrarotazione delle braccia agiremo mag-
giormente sui muscoli pin vicini o pia lontani dall’asse
della colonna, Con alcune variant di quest esercizi si puo
agire sulle inversioni di curva della zona dorsale ¢, con ghi
appositi accessori, lavorare sulle nduzioni od inversioni del-
le curve fisiologiche del tratto cervicale e lombare per ri-
pristiname la fisiologia. Con questo esercizio si avverti
ranno le asimmetrie, le tensioni alle braccia, al dorso, ca
paci di estendersi fino alla zona lombosacrale ¢ talune vol
te fino ai polpacci o ai piedi, a niprova dell’esistenza delle
“catene muscolan”

Questo esercizio ¢ straordinario per wtti coloro che
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Fig. 2 Esercizio per la catena muscolare posteriore, pmioolumonh
indicato per coloro che hanno un atteggiamento cifotico.
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hanno un portamento cifotico e L tendenza a chindersi in
avanti col busto, In moltissimi casi questo esercizio ¢ stato
risolutivo, come per esempio nelle manfestazioni doloroe
se dovate ad ernie discali, Tutti gh eserciz proposti vengono
svolu adottando una respirazione tecnica adatta al tpo di
lavoro posturale (figura 2)

Esercizio 3

Otimo per un Lvoro iniziale a carattere generale, ¢ pa
ticolarmente indicato nelle rewazioni der muscoli poste
non della gamba propriamente dette, data la chiusura del
"angolo tbiotarsico, ¢ 'anuversione del bacino che puo
essere richiesta al soggetto per incrementarne il lavoro. |
muscoli posteriori della coscia ¢ della zona lombare sono
sollecitan grazie alla chiusura dell’angolo coxofemorale,
mentre il dorso viene sollecitato dall'azione delle braceia,
Infinite sono le variant e dunque le strategie che posso
no essere applicate a questo esercizio, ottenendo per ogni
arinte punt specifici di maggior tensione. A seconda del
"angolo impostato nel piano di appoggio dei piedi, del
punto di appoggio delle mani, dell'angolo alle ginocchia,
della rettficazione ed allungamento della colonna, della
spinta del bacino indietro o verso "alto, si ottengono mj
riadi di effern diversi, estremamente interessanti ed ine
guaghabili. Spesso con questo esercizio si venficano ten
sioni incongruenti ed immotivate, che sono proprio la
testimonianza dell'mwerazione delle catene muscolari, La
respirazione deve essere fatta in modo tale da non per
mettere al dinframma di agire negativamente sulla co-
lonna (sia attraverso le coste che attraverso i pilastri), per
mettendo in questo modo di G athorare tensioni mu
scolan altriment non possibili, dunque risultat non L
cilmente ottenibili con altre tecniche (figura 3)

wkllarticolo  prosegue con altri esercizi per la zona
lomboxsacrale, i muscoli adduttori ¢ la zona cervicale,
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Fig. 3 Esercizio particolarmente indicato nelle retrazioni dei muscoli
posteriorn della gamba propriasmente detta



