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Anatomia della colonna vertebrale
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)
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7 vertebre CERVICALLI: costituiscono 1'asse di sostegno s N
del collo (da C1 a C7) oy
/;0,;2 pars cervicalis columnae vertebralis
o A5
* 12 vertebre TORACICHE o dorsali: si articolano con le ¢{->(§—<
corrispondenti dodici coste il cui complesso costituisce la 5&2}"
gabbia toracica (da T1 a T12) e
A
y . /%\; pars thoracica columnae vertebralia
* 5 vertebre LOMBARI: le piu soggette a danni da T
operazioni di sollevamento mal condotte (da L1 a LS5) /N
3
* 0ss0 SACRO: 5 segmenti ossei fusi; la superficie "’3??3
articolare superiore del corpo della prima vertebra sacrale P e lambalis colimnas vertobratia
si articola con il corpo di L5 = "
* COCCIGE: ultimo segmento rudimentale formato da 3 a pars sacralis columnae vertebralis
5 abbozzi di vertebre fusi fra loro

pars coccygea columnae vertebralis
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Colonna vertebrale: struttura complessa con funzioni di sostegno,
movimento e protezione delle strutture nervose contenute nel canale

—

vertebrale

I1 disco intervertebrale:

-assorbe e distribuisce gli  stress
meccanici (carico) grazie alla sua
capacita di deformarsi;

-recupera la propria altezza dopo la
rimozione del carico
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SOVRACCARICHI RIPETUTI ‘ SOFFERENZA DISCALE
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''''' Disco intervertebrale
&% Coric s Salute
* NUCLEO POLPOSO « ANELLO FIBROSO
* Parte centrale gelatinosa ad alto e Strati esterni concentrici di
contenuto 1drico. Funzione tessuto fibro-cartilagineo disposti
essenziale di ridistribuzione delle in modo da garantire massima
forze compressive all’interno del resistenza alle sollecitazioni

rachide
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L’anello e 1l nucleo sono privi di
terminazioni nervose, eccetto che
nella porzione piu periferica dell’anello

NON possiedono un sistema vasale di
nutrizione, ma ricevono le sostanze
nutritive
esclusivamente per diffusione passiva dalle
limitant1 somatiche dei corpi vertebrali

-
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Aumento pressione Diminuzione pressione

Fuoriuscita sostanze Ingresso sostanze
nutritive nutritive
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I1 disco intervertebrale ha la capacita di deformarsi, adattandosi al carico

4 La compressione del disco &
accompagnata dalla

migrazione del nucleo in

7 3 direzione opposta al carico

.




Auxologico

Ricerca e cura per la tua salute IRCCS

PORZIONE POSTERIORE
PORZIONE ANTERIORE DI GUIDA \

§DI SOSTEGNO

Corpo
vertebrale

ESTENSIONE

FLESSIONE
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Percentuale della Prevalenza
dinamica dell’ernia-discale

flesso-estensoria




Auxologico Centro Medico

Ricerca e cura per la tua salute IRCCS PO|ISpeCIa|IStICO

Postura e pressione sui dischi intervertebrali = DOD
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Potenza Fulero Reszistenza .
Svantaggiosa:

vl ™
o
5

La distanza tra
potenza (muscolatura)
e fulcro (colonna
vertebrale) ¢ minore
della distanza tra
fulcro e resistenza
(carico)

7
/\Scm \\ 50 em

A
Muscolatura Unita' funzionale
Vertebrale dizco-vertecbrale

Colonna vertebrale = leva d1 I° grado
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0 gradi =
4,5-5,5 kg 15°=12kg 30°=18Kg 45°=22kg 60°=27kg
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NORMALE
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COMPRESSO
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Carico sul disco intervertebrale lombare (L5) nella inclinazione in é{cm — Salute

avanti senza carico e con carico di 30 Kg e o
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non va sottovalutata

- I'individuale predisposizione fisica ad assumere
posture scorrette

(aggravate da condizioni stressanti, cosi come da
specifiche condizioni fisiche come
sovrappeso/obesita, stato gravidico ecc.).
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Disco degenerato

Disco protruso (protrusione o bulging discale)

Ernia del disco

Disco assottigliato
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Degenerazione discale iyl

PROTRUSIONE DISCALE

Deformazione del disco dovuta a
sovraccarico (alterata altezza e
convessita)

ERNIA DISCALE

Fuoriuscita del nucleo polposo dal
disco intervertebrale

danneggia 1’anello fibroso che lo
circonda
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ERNIA CONTENUTA

Il materiale nucleare ha attraversato
I’anello, ma il legamento
longitudinale posteriore (LLP) ¢
intatto

ERNIA ESPULSA

Rottura del LLP

ERNIA MIGRATA

Il materiale nucleare € libero nel canale midollare
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Il mal di schiena si descrive con quattro 70%

-11 70% della flessione lombare € tra L5 e S1;

-il 70% della popolazione ha mal di schiena almeno una volta
nella vita;

-1l 70% del mal di schiena si classifica come lombalgia comune;

-piu del 70% delle lombalgie ha una recidiva.
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Il ruolo della muscolatura

La sollecitazione a livello del rachide ¢ inversamente
proporzionale alla tonicita ed al trofismo della muscolatura
addominale, dello psoas e dell’ileo-psoas

Multifidus

Transversus

Sacrum abdominis

Pubic symphysis
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1l dolore lombare
non ¢ riconducibile sempre e soltanto al meccanismo
“ernia discale che comprime una radice nervosa”
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Le strutture che possono trasmettere dolore sono anche:

-sacco durale
-pareti de1 vasi sanguigni

cosi come esistono strutture che possono comprimerle:

-osteofiti
-patologia malformativa della colonna e del canale vertebrale
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Il dolore di origine muscolo-scheletrico del rachide
-¢ tra le principali cause di compromissione della salute

-¢ una condizione piu che raddoppiata dal 1990
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Gli interventi raccomandati per la lombalgia sono:

-la rassicurazione rispetto alla benignita della condizione
-la prescrizione di un piano fisioterapico

-le 1struzioni di comportamento
(tra cu1 1l mantenimento di un adeguato livello d1 attivita fisica)

-1l supporto psicologico (per pazienti selezionati)
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1. Back stretch (stretches back muscles) Lie on
your back, hands above your head. Bend your
knees and, keeping your feet on the floor, roll your
knees to one side, slowly. Stay on one side for 10
seconds. Repeat 3 umes each side.

2. Deep lunge (stretches muscles in front of
thigh and abdomen) Kneel on one knee, the
other foot in front. Lift the knee up; keep looking
forwards. Hold for 5 saconds and repeat 3 times
each side.

3. One-leg stand - front (scretches front thigh)
Steady yourself with one hand on something for
support. Bend one leg up bzhind you. Hold your
foot for 10 seconds and repeat 3 tmes each side.

4. One-leg stand - back (stretches muscles at
back of leg) Steady yoursell, then put one leg,
straight, up on a chair, Bend the other knee in to
stretch the hamstrings, Repeat 3 times each side.

\

5. Knee to chest (stretches muscles of bottom
- gluteals) Lie on your back, Bring one knee up
and pull it gently into your chest for 5 seconds,
Repeat for up to 5 times each side.,

I. Pelvic tilt Lie down with your knees bent
Tighten your stomach musdles, flattening your back
against the floor. Hold for 5 seconds. Repeat 5 tmes.

2. Stomach tone (‘transverse tummy’) Lie on
your front with your arms by your side, head on one
sife. Pull in your stomach muscles, centred around
your tummy button. Hold for 5 seconds. Repeat 3
times. Build up to 10 saconds and repeat during the
day, while walking or standing. Keep breathing during
this exercise!

3. Buttock tone (gluteals) Bend cne leg up behind
you while lying on your front. Then lift your bent
knee just off the floor. Hold for up to 8 seconds,
Repeat 5 times each side.

4, Deep stomach muscle tone (stabilizes lower
back) Kneel on all fours with a small curve n your
lower tack. Let your stomach relax completely.
Pull the lower part of your stomach upwards so
that you kft your back (without arching it) away
from the floor. Hold for 10 seconds. Keep breath-
ng! Repeat |0 times.

5. Back stabilizer Kneel on all fours with your
back st-aight. Tighten your stomach. Keeping your
back in this position, raise one arm in front of you
and hod for 10 seconds. Try to keep your pelvis
level axd do not rotate your body. Repeat 10
times each side. To progress, try lifting one leg
behind you instead of your arm.

Esercizi per ’igiene del rachide
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V1 ringrazio per 1’attenzione



