IMPARIAMO
AD “USARE”
LA SCHIENA...
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Alpha motor neuron

Type la afferent

Gamma
motor neuron

Intrafusal
fiber
Extrafusal
fiber
Type |l
afferent

Annulospiral
ending

Flower-spray
ending

Relaxed

Contracted
Intrafusal |
fibers

Extrafusal
fibers

Sensory
fibers
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* strutture sensibili al dolore
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YVertebro

Radice nervosa

Midolle spinale
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Anatomia normale

| Curve normal

! della colonna vertebrale
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Cervicale

Toracica
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PROVIAMO
INSIEME




Pressione sul dischi intervertebrali della colonna
a seconda delle posizioni assunte
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Ernia del disco
che comprime la
radice nervosa

Disco intervertebrale
normale
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Posizione seduta
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Baricentro
corporeo
fisiologico

Il sovrappeso
sposta il centro

di gravita.
Il rachide si

\ sposta in avanti
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QUINDI, CHE
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Da evitare
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E NEI BAMBINI?
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<as

correct incorrect
posture posture
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Supporto extra
LUssrw entrambe be spalle, L Ginacchia

Cintura in vita, | bar
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NIENTE




Piramide dell'attivita motoria

@
_|

"— MENO Guardare la TV,
POSSIB"-E Usare il PC,

Utilizzare i videogiochi,
Stare seduti pit di 30 minuti

ATTIVITA SPORTIVA
Golf, Caccia, Nordic Walking

2-3 VOLTE o

ESERCIZI DI FORZA,
LA SETTIMANA FLESSIBILITA ED EQUILIBRIO
Esercizi con i pesi, Stretching,

Esercizi propriocettivi

ESERCIZI AEROBICI

3_5 VOLTE Bicicletta, Nuoto, Corsa,
. ardio FitnessTrainin
LA SETTIMANA P

ATTIVITA SPORTIVA
Calcio, Tennis, Basket, Volley

PASSEGGIARE, FARE LE SCALE

TUTTI | GIORNI

ANDARE AL LAVORO
A PIEDI OPPURE IN BICICLETTA

Pasetto & Bosello, 2012
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8-10 mclnnds 10-15 seconds Shake out hands
ench side 2 times 5=10 seconds
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Rotate 8-10 times
each direction

3=5 seconds
3 times
(page 46)

15 seconds
each arm
(page 47)

10 seconds
2 times
(page 88)

06 seconds
2 times
(page 88)

10 geconds
each position
(page 88)

66 seconds
2 times
(page 28) 510 seconds 15 seconds
each side each arm
{page 92) (page 43)

20 seconds

b
(page 45) 10-15 zeconds

(page 47) 15 seconds
(page 46}
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LA SALUTE SI COSTRUISCE
GIORNO DOPO GIORNO
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GRAZIE
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