fisiokinesiterapia-news.it

“ LA POSTURA”




"LA POSTURA"

COSE LA POSTURA

COME RIESCE UN UOMO A MANTENERE UNA POSTURA ERETTA O
INCLINATA CONTRO IL VENTO' CHE SOEFIA SU DI LUI ? Ef
EVIDENTE CHE EGLTI POSSIEDE UN SENSO AT TRAVERSO IL QUALE
CONOSCE L' INCLINAZIONE DEL PROPRIO CORPO E CHE POSSIEDE
L" ATTITUDINE AD AGGIUSTARLA E CORREGGERE OGNI SCARTO
INI RAPPORTO! ALLA VERTICALE (Charles| bell-1837).
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CON L' INTENZIONE DI SINTETIZZARE E CIRCOSCRIVERE IN
UNA SOLA ,LA PIU " COMPLETA E PRECISA
POSSIBILE, IL CONCETTO DI POSTURA, CT ST ACCORGE
RICERCANDOLE QUANTO STA COMPLESSO DISTRICARST FRA
LE MOLTEPLICT COMPOSIZIONI DI ESSA.

LA RAGIONE PROBABILMENTE RISIEDE NELLA COMPLESSITA'
DELLA NATURA UMANA.

PER DIMOSTRARE LA DIFFICOLTA" DI REPERTIRNE UNA
TOTALMENTE ESAUSTIVA SI RIPORTANO ALCUNI ESEMPI:

La postura e laicapacita dellhostro corpo di assumere e
cambiare posizione nell*ambieniie dilvita.

La posiura umana e l'asseiito tridimensionale spaziale deilvari
piani e;segmenttit delf corpor somaiico.

La postura e la posizione che il'corpoer assume per
controbilanciare laiforza di gravitia iniuna situazione di ripeso
0 In movimento.
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La postura e la posizione che il corpe assume per

contirobilanciare la forza di gravitalin Una situazione di Liposo
0 I movimento:

La postura e larposizione che ilfcorpoe assume sia dal fermo che
INTMOVIMENTo;

La pesiura e la posizione chielil corporassume nella vitardi
relazione ed e corretita quandorle varie parii del corpo si
dispengoeno inimaniera fisiologica.

LCa pesitura e latdisponibilita e lafcapacitia di Una persona di
metitere inirelazione lelvarie paritit dell corporinmodo da

assicurare ora e per il futurollaimassima efficienza nella
filnzione comporiamentale e nell funzionaneniio) psicologjco.

Ia postura e la'scienza del corretiorallineamentio e della
correfia gestione moioria del'corpo umane: in rapporio alla
fiorza dif gravita;

LLa postura e la sinergia con cui le'varie partitdel corporhella
lorrol infierezzal psicoifisica concorrono all'atfuazione difgualsiasi
gesio.
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LCa postura e il linguaggioer noniverbale del soggeittio.

Lba pesiura e ciascuna delle posizione assunie dall corpo
contiraddisiinia da pariicolariirapporii tira it diversi segmenti
somaticil

DALLA LETTURA DI QUESTE DEFINIZIONI ST COMPRENDE

COME SIA DIFFICILE SCEGLIERNE UNA SU TUTTE ED
INOLTRE SI EVIDENZIA UN DIVERSITA DI CONCEZIONE
DELLA STESSA, INFATTI, ST PASSA DA UNA CONCEZIONE
PURAMENTE (es. definizione D; ed E;) AD
UNA PURAMENTE (es. definizione G; ed' ;)
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LA DEFINIZIONE SCELTA QUI DI SEGUITO CONIUGA LE DUE
MENTALITA" MA NON PER UNA SCELTA DETTATA DALLA
SAGGEZZA(in'medio stat virtius) MA DALLA CONSAPEVOLEZZA
CHE NON ST PUO * RENDERE AVULSO IL CORPO DALLA PSICHE.
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PER COMPLETARE IL CONCETTO DI POSTURA SONO NECESSARIE
ALTRE CONSIDERAZIO NI IMPORTANTI CHE SPESSO NON HANNO
I GIUSTO RISALTO :

LA POSTURA CORPOREA E"UNA FUNZIONE INTEGRATA
INDIVIDUALE SUICUL AGISCONO PSICHE SOMA E AMBIENTE
ESTERNO CONIINFINITE VARTABILI. UN' ANALIST COMPLETA E
UNIVOCAMENTE ESAUSTIVA DI TUTTE QUESTE VARTABILT E
ATTUALMENTE IMPOSSIBILE, ANCHE SE RESTA COME

OBIETTIVO TELEOLOGICO DELLA RICERCA.

CON UN ATTENTO ESAME CLINICO E UN ALTRETTANTO
BILANCIO FUNZIONALE POSSIBILMENTE INTEGRATO DA ESAMI
STRUMENTALL( es. la bare-podometria) ST PUO COMUNQUE
INTERVENIRE SULLE VARIABILL PIU " IMPORTANTL E COMUNLI DA
REPERIRE, CON BUONI RISULTATL.

MIGLIORARE LA POSTURA INDIVIDUALE E° QUAST SEMPRE
POSSIBILE INTERVENENDO! APPROPRTATAMENTE MA PER
OTTIMIZZARE STABILMENTE CIO" E' INDISPENSABILE LA
PARTECIPAZIONE DEL SOGGETTO.
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IMPEGNARST FATTIVAMENTE NEL PERCORSO
TERAPEUTICO SUGGERTTOGLT E NON PRETENDERE

DI ESSERE SOLAMENTE “AGGIUSTATO" LA DOVE
RISTEDE LA SEDE DELLA SUA DISFUNZIONE.
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E'TIMPORTANTE CHE IL PAZIENTE ASSUMA NEL
LIVELLO COSCIENTE L"OBIETTIVO SAUTE COME
PARTE DELLA PROPRTA INDIVIDUAZIONE.

TROPPI PAZIENTI RITENGONO ANCORA

ERRONEAMENTE DI POTER PRETENDERE ED
OTTENERE UNA

DEL CORPOIRAPIDA ED ESCLUSTVAMENTE
MECCANICISTICA CON UN RAPIDO INTERVENTO
RIPARATORE DELL" OPERATORE SANITARIO.
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VA RIVISTA E CORRETTA A TUTTI I LIVELLI QUESTO
TIPO DI MENTALTTA", INFATTE,

DEVE ESSERE
IL FRUTTO DI UNA C COSCIENTE NEL
RISPETTO DET RUOLI PIUTTOSTO CHE IL
SENZA PARTECIPAZIONE UNA
IMPOSIZIONE TERAPEUTICA INCOMPRESA.
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IL SISTEMA POSTURA SI BASA SU COMPLESST CIRCUITI

CONTINUAMENTE INTERAGGENTI FRA DI ESST.

LA POSTURA E"INFATTI IL RISULTATO
=
E'UN SISTEMA
DOVE UN INSIEME DI STRUTTURE ANCHE
DIFFERENTI TRA LORO INTERAGISCONO PER OTTENERE UN
RISULTATO.
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IL SISTEMA TONICO-POSTURALE
OCCIHIO

PROPRIOCEZIONE
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(MALOCCLUSIONE)

Relazione tra tipo di occlusione e N
postura: Piano Sagittale (Laterale) e
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Equ[[“ﬂin Fig-1.7. M FRONTE | SOGGETTO DESTRIMANE Squilibrio

(MALOCCLLUSIONE)

Relazione tra tipo di
occlusione e postura: Piano
Frontale
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(MALOCCLUSTONE)

i i i i lari &
Fie. 1-10. Disturbi statici in rotazione dei cingoli scapo
prll-fi.ei ] milnunu sccompugnati da bloceaggi vertebrali a vari livelli,

Relazione tra tipo di
occlusione e postura:
Piano Orizzontale
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[IF Sistema Nervoesoe Centrale: utilizza quindi tutte le
infiermazioni ricevute da OCCHIO;

< , PEr avere |a
consapevelezza della posizione del

COIPOI € Poter Impoestare correttamente quanto
voluto nel confronti nel mendo: esterne e di se stesso.
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L'UOMO ST COLOCA NEL
PROPRIO AMBIENTE
OTTIMIZZANDO TUTTE LE
INFORMAZIONI PROVENIENTI

DAT SUOT ORGANI
SENSITIVO-SENSORIALT
RISPETTO A SE STESSO.
(OCCHIO, VESTIBOLO,PTANTA
DEL PIEDE)

LE NON SONO
SUFFICIENTI DA SOLE ALLA
STABILIZZAZIONE DEL
CORPO UMANO
INTERVENGONO :

L' OCULOMOTRICITA "E IL
SISTEMA PROPRIOCETTIVO
CORPOREO.
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Se, nel tempo;, sergene: problemi a guailsiasi ivelle, 1 un

prime: moemento; il *SISTENMA™ cerchera di compensare
I gualche moeeo

fino: a guando; potra, compaubiimente con le
singole capaciial; ad: Ui Certo punte: pere guesta capacita
dil compensare trova Il sue limite proprie; dalla “sennia”
di questi “aggiustamenti® e companranno; Ie: prme

awvisaglie di patelogial come fossero una SIFENa
grallamme:
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LA POSTURA RAPPRESENTA QUINDI, LA RISPOSTA DEL CORPO
A QUESTE FORZE VARIABILT, IL CHE SI TRADUCE NELLA
NECESSITA' DI CONTINUI ADATTAMENTI DEL SOMA ALLE
CONDIZIONI STATICHE E DINAMICHE, IN RAPPORTO CON

L'AMBIENTE CIRCOSTANTE, CON GLI OBIETTIVI DEL
MOVIMENTO E LE RIVENIENZE EMOTVO-RELAZIONARIE.




"LA POSTURA"

E FUNZIONALE E° CARATTERIZZATA
DA ASSENZE DI TENSIONI MUSCOLARI ASTMMERTRICHE E
ANORMALT E CORRETTL RAPPORTI TRA I VARL SEGMENTT
CORPORET.

O "DISFUNZIONALE® TENDE A
DETERMINARE ALTERAZIONI NELLO STATO DI TENSIONE
MUSCOLARE, ARTICOLARE, FASCIALE.
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DELLE CATENE MUSCOLARI
ASIMMETRIE E CAMBIAMENTI NELLE
FUNZIONI DI MOVIMENTO,CON CONSEGUENTI

ALTERAZIONI POSTURALI CHE PORTANO AD
ADATTAMENTI E COMPENSI DI TUTTA LA
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CONSEGUENZE DET DISORDINI POSTURALT

ALTERAZIONL PIU " O MENO IMPORTANTI AT DIVERST
SISTEMI PERCE TTIVI DETERMINANO PROBLEMI POSTURALT
PTU" O MENO GRAVT.

TENSIONE MUSCOLI SOTTONUCALI
TENSIONE ED ADATTAMENTO ANOMALO DELLE CATENE
COLLEGATE AT MM SOTTONUCALI.
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CONSEGUENZE DET DISORDINI POSTURALT

ALTERAZIONI PIU" O MENO IMPORTANTI AT DIVERST

SISTEMI PERCETTIVI DETERMINANO PROBLEMTI POSTURALT
PIU" O MENO! GRAVT.

(es. trauma distorsive alla caviglia)

ALTERATA FUNZIONALITA' DEI RECETTORI ARTICOLARI
VARIAZIONE DELLA FASE DI APPOGGIO DEL PIEDE
CONSEGUENZE SULLE GINOCCHIA, BACINO E COLONNA
APPOGGI VIZIATI MONOPODALICI DI COMPENSO.
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DETERMINANO QUINDI UNA
ALTERAZIONE DELL" OMEOSTASI POSTURALE INDUCENDO
COSI SE PROTRATTE NEL TEMPO FIBROSI,PROBLEMI
VASCOLART, ALGIE LOCALI, RIDUZIONL DELL" ARCO DI
MOVIMENTO.
QUESTE DEGENERAZIONI NON CONSENTENDO UN RITORNO

FISIOLOGICO ALL' OMEOSTASI POSTURALE INDUCONO
COSI' ALL' INSTAURARST DI STATI PATOLOGICI
STRUTTURATI
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ALTERAZIONI INDOTTE DA MOLTEPLICI FATTORI COME:

ALTERANO L'OMEOSTASI

CONSEGUENZIALMENTE QUELLA
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ALTERATE INGENERANO QUADRL
DISFUNZIONALT ARTICOLARE I QUALT SCATENANO

SIA IN STATICA CHE IN DINAMICA

IL CONSEGUENZIALE INTERESSAMENTO DEL
IN SENSO DEGENERATIVO SI TRADURRA'IN UNA

E QUINDI MENO
PRONTA O INCAPACE DI COMPIERE UNA AZIONE.
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IL CONCETTO DI POSIZIONE
ORTOPEDICA IMPLICA UNA
POSTURA DIRITTA DEL CORPO,
CHE E'IL FRUTTO DI UN CORRETTO
ANDAMENTO DELLE TRE CURVE

EISIOLOGICHE(lordosi cervicale,cifosi
dorsale,lordosillombare) ED IN AGGIUN

TA DELLA GIUSTA CURVATURA

DELLA PTANTA DETI PIEDI.
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MOLTI SONO I PROTOCOLLT TERAPEUTICO- RIABILITATIVI
PROPOSTI MA NESSUNO DI QUESTI PUO ' PRESCINDERE DA
PRESIDI IMPORTANTI QUALT :
( CHE NON STA CIRCOSCRITTO
PERO" AT SOLT DISTRETTI BERSAGLT DELLE CONTRATTURE

RETRAZIONI MA TN MODOIGLOBALE LAVORANDOI SULLE

CATENE MUSCOLART),

LA
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Stperaiaafaseractitaradellarmalantia Al comnipelrenza
Vieaica eNisioterapica, rellariaserstio=actita, i paAeiie
presenita anaoIia cornaiZontgeneral scaaernid, guall:
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515100 VAl imetoaiearcatyvitnel triatiamento. aele algie
POSIUIEI ClE SI aliierenZanoNIoHaNaioNPEr: gl CBIEtiVvi
general, Glersoros

quanReI pPera scellaraelle postlre e aeqgleserciziaa iale
eseguire alpazient.
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A eIoa IHequeati: 1orSe P IoH PoSS/alio) alioyerare
ja..

con le sue varie correnti.
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CARATTERISTICHE A CONEFRONTO

a) difcomprendere Il trattamente dif tutte 1l rachide e nen sele
di guelle lemibare.

C) dif prevedere un alter numeroe
dil sedute. (almeno diecl per cerso)

a) prendoene In considerazione: in modo particelare Il tratte
Interessato della colenna vertebrale ed In modoe
complementare |e restanitl parti.

c) hanno la tendenza a limitare 1l numero dif Incoentri
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L apIOCCIONNVIC KerZe sia iella a/aa/i05/Iieecalca

clieNie tailaiieiorael aciiiaersitiasa st Coliporida:

[HENRIG) ael aoIore, aulanie e aopo e PIoVvers/a ae)

ITOVITIEINNESHE e Gl qUell terapEeltciipenin;
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Seconao VG IKCAZE se. U aolore. della . periiera s/ sposta
VersoNI Cenerae)arcolo/ng, SIQca. ClieNl prograliiia
GG E5CIGIZIL e COlTCH0)

PERIFERALIZZAZIONE /& CENIRALIZZAZIONE
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HelelelejizRelg/lEN desit]ae

S/ rifeva che e essenziale

SeconaoVic kenzeyl manteniiento

aE)/aroraosIampare) altiarnaos/iicor

U/ ZZ0) G/ CUSCIELE G/ SUPPOIG:;
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Esercizi Tipo

POSIZIONE PRONA

PRONI IN ESTENSIONE

ESTENSIONI DA PRONO
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Esercizi Tipo

FLESSIONI DA SUPINI
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ESCICIZ 100

FLESSIONI DA SEDUTI
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RIEDUCAZIONE POSTURALE GLOBALE
DI SOUCHARD

Globalita
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Oplettiviiael Jiatiamiento
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Calene mlscolal

CATENA CATENA CATENA CATENA
ANTERO-INTERNA ANTERIORE SUPERIORE S ErTHE
DELLA SPALLA DELLE DELLA SPALLA

BRACCIA
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Caltene. mlscolal

CATENA CATENA CATENA
ANTERO-INTERNA LATERALE POSTERIORE
ANCA DELL’ANCA
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Postyreraiaperia. coXoleioral
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Postire . crista. Coxolerniorall
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Nella la finalita consiste nel diminuire
o eliminar le componenti di compressione, stiramento,
distorsione, che inducono lo stato doloroso .
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Nejariduzione del diserdine PIe=-MECCANICO. E
IEzIeRaleainalid cors/Ste Hel equiipraré. e
el alonzzareN e orzZe Cle) agIsco/e) sulla
BIGITIECCAICA VEIlenIdlIE:

Nella profilassi la finalita e di far apprendere

al paziente norme di “igiene posturale
statico dinamica’.
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LA GINNASTICA POSTURALE

DPD VDDV DIV D7D
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Ut miglienispecialisti del settore

ertepedicor e ranilitativersene giuntialla
CONCIUSIGNE ChE

PalelegIe muSeo

erguellie adeliarco

e cause dellerprneipal
@-Scheletrche In generale

eRRE IRFPartIcolare
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STILE DI VITA SCADENTE

POSIZIONI' SCORRETTE
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A POSTERIORE DEI CORRETTIVI POSTURALI' SPESSO IL
PAZIENTE HA LA SENSAZIONE (RIVENIENTE DA UNA NUGVA
PERCEZIONE DIf SE)CHE LE NUOVE POSIZIONI SIANORPIU
SCOMODE E SCORRETTE DI' QUELLE ABITUALMENTE
UTILIZZATE PRIMA DALLO STESSO.
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PEr camiare 12 postula abkianer kiIsegno dil Uk meteeo
dif ginnastica che aiuti |z presa dif coscienza del preprio
COIPEIN generale miglieranderia percezione della
colonna vertehrale; deglirart sUperen e Inferoen e le
posizionifche gueste: parti delfcorporassumonornelio
Spazie. Uni pregrammea dit esercizi In grado di scoprire e

zone del corpo rigide e dolorese: e di Verficare se
fimmagine che abhiamoe del nestre colpe e eale 6
disterta: Una ginnastica guindiiche pertr ad acguisire: la
capacita dif contrello del corpo;, a migliorare: la poestura e
Fuitiizzer deller stesse.
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1) Migliorare la percezione del corpo

Se desideriamo modificare |'uso del nostro corpo e
necessario che impariamo, a percepirlo, ad avvertire le
nostre tensioni, gli appoggi dei piedi sul terreno, la
posizione delle singole parti del corpo. La

Per affinare la sensibilita corporea bisogna
riuscire a rilassarsi con facilita e cominciare ad assegnare
al nostro corpo compiti di percezioni semplici in condizioni
di estremo rilassamento. Cosi facendo la nostra
sensibilita corporea migliorera gradatamente e si
potranno quindi assegnare compiti di percezione anche in
condizioni piu complesse.
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2) Acquisire la consapevolezza delle proprie posture

Con una buona capacita percettiva e possibile rendersi conto
di come si usa il corpo. Come si sta seduti, in piedi, come
scendiamo dall'automobile, come saliamo le scale, come
camminiamo, in che posizione stiamo quando ci laviamo i denti
ecc. Prima di iniziare a modificare gli eventuali
atteggiamenti posturali scorretti € necessario osservare il
nostro corpo, i movimenti che solitamente facciamo, le
posture che comunemente adottiamo.
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3)Migliorare la mobilita articolare e I'elasticita muscolare

Per avere un buon controllo posturale e necessario
conservare una buona mobilita articolare di tutte le
articolazioni. Non dimentichiamo inoltre che la rigidita di
alcuni muscoli degli arti superiori o di quelli inferiori
impedisce spesso di assumere posizioni corrette ed
economiche durante I'esecuzione di alcuni movimenti.
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49 Migliorare I'azione dei muscoli posturall

Compiio fiendamentale della ginnastica posturale e quello
difIRsegnare ad usare I musceli che determinano; le
POSIZIoNI corrette deller singole partl dell corpe e che
PErmettene Il giuster allineamento; el mantenimento

dellercuiverrachicee:
Per asselvere al'lore compiter quests musceli devianne
svillippare forza ma sepratutio; resistenza ed elasticita.
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5) Migherare I*anpilita pesturale

L apprendimenitoer delfcorretior conirolierdellarmuscolatura
posturale devia essere allenateral fine: dif trasienio nelle
siitiazion)i postualipitr cemplesse. Nom| dimentichiame

che une del prncipalifekiettivi della  ginnastica pesturale

e guelle difsviluppare nel seggetie che la pratica la
capaciia dif saper assumere e contrellare: la postura del
COIPOrRelle azieniimetee quotidizane:
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Ricordiamo che il fine ultimo e quello di riuscire ad usare
correttamente il proprio corpo durante le attivita di tutti i
giorni.

A questo scopo sara quindi necessario aggiungere una
educazione posturale adeguata che insegni I'uso corretto del

corpo nelle attivita quotidiane, in modo da mettere in pratica
cio che si e acquisito con gli esercizi posturali .
Analizzeremo in modo sintetico, le piu frequenti posture e i
pit abituali movimenti quotidiani indicando anche alcuni
strumenti ergonomici che possono facilitare lo svolgimento
corretto dell'azione.
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['ergenomia e 2 scienza cherstudiaii nmecer per
erganizzare l'amiente diflavenoe; maranche quello
demestico, alffinerdirmiglieraie:la salute; Ifefificienza e la
gualitardelsmovimenter dellerpErsene: che o frequEntano:
Questo Impoertante studier ha prodotter neagliranni tuna

serie di seluzioni e strumenti che se ben applicat
fiescone a mettere Il corpoernelle cendizioni fisielegiche
miglien. Diventa duindiffendamentale sviluppare: nel
singoll tUtenti Unal presa dil Coscienzal Verse) I [schl
posturali che guetidianamente: Si POSSON0; Coliere.
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Modalita corretta per
sollevare o spostare di un

A0 kg 400 kg 30 kg

Pressioni sulle vertebre lombari in varie posizioni di spostamento di
un carico




