CONSIGLI UTILI PER TENERE LA
SCHIENA IN FORMA

come now pagowe gl osteopati....



Laposigione sedudar corvetio

Posizione errata Posizione corretta

Le regole da rigpettore al computer

Posizione corretta Posizione errata




Regole da rispettare in auto-

Posizione errata

Posizione corretta
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Regole da rispettare in moto-

Posizione errata Posizione corretta
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Regole da rispeltare in posigione eretior

Posizione errata

Posizione corretta




Sollevare pesc

Posizione errata Posizione corretta

Regole per sollevare pesi

Posizione errata Posizione corretta

Regole per trasportare pesc

Posizione errata Posizione corretta




Posizione errata Posizione corretta

Posizione errata Posizione c

g

Come prevenire il mad de schiena in casa




Vestivsi



Altre attivita domestiche

Posizione errata Posizione corretta
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Ginnastica per il traito-cervicale

tsercigio-1

Posigione supina con gl ot inferiori piegatt ed v piedi o terra.
Leggere tragioni dellatestowper 10 secondi posizionando-le manis
come rappresentato- i figuro. Ripetere Vesercigio-per 5/6 volte.

tsercigio 2

Posigione supina con gl ot inferiori piegatt ed v piedi av terra.
Lentv e graduale inclinazione laterale del collo- con Vaiuto-
dellaw mano. Mantenere lav posigione per 4/5 secondi e passare
allinclinagione dalla pawrte opposta.

Ripetere Vesercigio effettuando-5/6 inclinagioni per lato-
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Esercigio-3

Posigione seduto, mani appoggiate sulle cosce, piedir bew
appoggiati o terro. Lente e graduali rotagioni del collo- verso-
sinistrov e verso- destrav cercando- die guardare dietro- la spalla.

tseguire 15 rotagioni per lato-



Esercigio 4

Posigione seduto, moani appoggiate sulle cosce, piedi ben

appoggiaii a terra.. Lente e graduali inclinagioni del collo-verso-
destrav e verso- sinistraw awvvicinando- lovecchio- allar spallow

omolaterale. Eseguwive 15 inclinagioni per lato; facendo
attengione a nonw muovere le spalle.

Esercigio-5

Posigione seduto, mani una sopralaltra collocate dietro-il collo-
Spingere i collo- verso- le mani conw infensitor gradualmente
crescente. Lo contragione, senga spostaumento, deve essere
mantenudow per 5 secondi e poi rilasciawe. Fare attengione che la
spintaw ovvenga con b collo-e now con lav nuucan. Eseguive Vesercigio-
per 6/8 volte.
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Gennastica per il traito-dorsale

Esercigio6

Supino- conw gl awtt inferiori piegaty, bracciav distese sul
prolungamento-del busto, mantenere lavposizione ed effettuare 2
respiragionis complete. Portawe le bracciav verso- Ualto-
awrrotondando-le spalle ma tenendo- il collo-e lav testaw fermic

Mantenere lav posizione ed effettuane 2 respirazioni complete.

I
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Posigione quadrupedica inv appoggio- sui gomiti. Inspirarve e
duwrante lav fase espiratoriov portawe lav colonnaw verso- Ualto- e

ritorno- nellav posizione di partengo. Eseguive Vesercigio- per 15
volte.
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Esercizio-8

Posigione seduta, inclinawrsi inv avantv appoggiondo- lav fronte e
le mani alv pawete. IL gomito- & flesso- av 90°. Staccawe le mani
dallaw parete spingendo- le bracciav verso- dietro. Mantenere i
busto- e lov testaw fermin Eseguive Uesercigio- lentamente e per 20
volte.
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Ginnastica per il tratto-lombare
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Esercigio9

Posizione supina. Flettere lentaumente e completaumente wv arto-
inferiore e conw Lainto- delle mani owvicinawlo- al petto, dalla
posizione raggiuwto eseguire wnav respiragzione completo.
tffettuowe alternativamente 10 flessioni dellouwto- destro- e di
quello- sinistro:

tsercigio-10

Posigione supina. Flettere wnw ginocchio- portandolo- al petto- con
laiuto- dellow mano- controlaterale. Contemporaneamente
aluwngowre I braccio- omolaterale verso- lalto. Ripetere
alternativamente Uesercigio-15 volte av sinistra e av destrav.
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Esercigio 11

Posigione supinay, flettere unw ginocchio- conw Laiuto- dellor mano-
controlaterale. Portowe lentoumente Uowto- inferiove flesso- dallav
parte oppostw mantenendo- Vappoggio- delle spalle a terrou
tseguire 5/6 rotagioni ambo- v lati.
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Esercigio 12

Posigione quadrupedica.. Indietreggiondo- uw po- con b sedere
allungowe completamente law coloomar e le braccia sul
prolungamento- dellar stessa. Mantenere la posigione di
allungamento-per 3 respiragioni complete.

Esercigio-13

Posigione quadrupedico. Portorsi nel massimo- accovaccioumento-
ed eseguive 3 respirazgioniy complete. Alungarsi inv avanii,
appoggiowe U gomitt o terra, mowdenendo- lappoggio-
dell addome a terrav sollevare law pawte altow del busto-ed eseguive
3 respiragioni complete:

tsercigio- 14

Posigione supinaw conw gl awtt inferiori piegati. Flettere
lentamente le ginocchiw mantenendo- la  colonna  bew
appoggiato av terrow. Eseguire Uesercigio-per 20/25 volte.
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Esercigio15
Awicinawsi allaw parete, posizgione supina conw artt inferiori
plegaii e piedi invappoggio-allowparete. AUungare lentoumente glis
artt inferiori e mandenere lao posizione eseguendo 5/6
respiragioni complete. Ripetere
Vesercigio-per 5/6 volte.

tsercigio-16

Posigione supina, flettere lentoumente e completaumente gl ot
inferiori e conw Uaiuto- delle mani avvicinowli al petto. Eseguire 3
respiragioni complete. Allungowsi distendendo- gli awntt inferiori
e portando- le braccia bew distese sul prolungamento- del busto-
Eseguirve 3 respiragioni.complete. Ripetere Uesercigio-per 3/4 volte.

4

Posizione seduto. Piegarsi lentoumente inv avandtt fino- av toccare
terrav cow le mani, eseguirve 3 respirazgioni complete. Tornoare
lentamente nellaw posizione di partenga. Ripetere Uesercigio per
6/7 volte.
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tsercigio-18

Posigione eretto, schiena e nuca v appoggio- alla pavete;, owt
inferiori piegati. Piedi distongioatt trov lovo- di 15/20 omy
altrettontor sowor lov distongor dei piedi dallav pawrete. Piegare
lentoumente lav colonnar inv avant fino- av toccowe terva conw le
mani. Eseguirve tre respiragioni complete e ritornare lentoumente
nellaw posizione dipartenga. Ripetere Uesercigio5/6 volte.
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ORECCHINI
PESANTI

Infezioni alle orecchie
Danni ai lobi

REGGISENI
TROPPO STRETTI
Riduzione dello
sviluppo muscolare
Precoce caduta del seno

PORTAFOGLIO
NELLA TASCA
POSTERIORE
Asimmetria

della postura

Dolore

TANGA
Infezioni alle

vie urinarie
Infezioni vaginali

"~ BORSE PESANTI

CON MANICI
SOTTILI
Postura scorretta
Rigidita

Mal di testa
Torcicollo

Mal di schiena

. CINTURE STRETTE

Dolore
Formicolia
Torpore alle gambe

- PANTALONI/

GONNE ATTILLATE
Postura scorretta
Disallineamento della
colonna vertebrale
Compressione dei nervi
Candida

— TACCHI ALTI

Ipertensione

Caviglie slogate
Frattura al metatarso
Neurama
Compressione dei nervi
Alluce valgo

Dita a martello

13 Bors3....
questy
sconosciuty

, Perché mi 3 male schiena’
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[ ‘ c=——=""">> Rabbia, Frustrazione

. T B | ———>> Tristezza, Confusione
: L je——5 Atsla, Preocupazione
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