BENESSERE

L'erniadeldisco

ossibile? Solo una tanica
d'acqua e ho l'ernia del
discol!". Domanda legittima
Zisperata rivoltami da un cliente.
‘2 pesava solo |2 kg, sei bottiglie
2z 2 litri”, ha ribadito. Ebbene si!
oroblema non & il peso ma il modo,
= maniera di prendere la tanica. Uno
che piu
F=quentemente provoca l'ernia del

de movimenti

2=co & lo sforzo di sollevamento di
. peso effettuato con una flessione
2=| tronco. Nella figura | sono

sstrate le tre fasi del movimento
-he evidenziano cio che awviene a

=llo del disco intervertebrale.
A nizio l'individuo si curva in avanti
ser raggiungere il peso e il nucleo
2=l disco viene spinto indietro.
Mellattimo stesso in cui afferra il
si trasmette sul disco una

oressione asimmetrica; alla posizione
fannosa e al peso, si aggiunge la
ontrazione dei muscoli spinali.

mpegno muscolare & talmente

intenso da provocare una pressione
enormemente superiore al peso
sollevato. Secondo alcuni ricercatori
al peso dei |12 kg. della tanica di cui
parlava il cliente,
corrisponderebbe un carico
superiore ai 300 kg. Per altri un po’
di pid, per altri un po’ meno, ma
lincremento & dawero esponenziale

mio

e spesso supera i limiti fisiclogici della
resistenza del disco, specialmente
quando le pressioni si verificano con
tecniche sbagliate e dopo i
quarant’anni. Ma proseguiamo con
limmagine. Nella fase finale, quando
il tronco si raddrizza, la pressione
elevata e mal distribuita, determina
la protrusione o I'ernia, cioé la
sporgenza del materiale discale oltre
il margine periferico del disco, senza
rottura dell'anello fibroso nel caso
della protrusione, con la sua rottura
nel caso dell'ernia. E non sto qui ad
elencare le tante possibili strade che
quel materiale discale potrebbe

prendere o i danni che potrebbe
causare. Basti solo sapere che l'ernia
si verifica pid frequentemente tra la
quinta vertebra lombare e la prima
sacrale sia perché quel disco sopporta
pit di tutti il peso della parte
superiore del corpo, sia perché la
cerniera lombosacrale separa la parte
mobile della colonna da quella rigida.
E’ necessario pertanto imparare a
sollevare i pesi nel modo giusto
cercando di mantenere le curve
fisiologiche inalterate (come in figura
2) perché cosi la colonna é pil sicura
e capace di sopportare pressioni
elevate.
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