e se fosse
tutta colpa
della postura?

In Italia si sta sviluppandouna scuola di
specialisti che valutano le posizioni del corpo.
S1 puo essere storti quando non si sente bene
da un orecchio, se si ha un problema di vista

0 se si soffre spesso di mal di pancia.

Ma gli strumenti per rimettersi in riga ci sono.
E una volta dritti, scompaiono tuttii sintomi

“ g 201 1




Le immagind di guesfoservizio

fanna parte dello serie Painted

and pragection ded cedebre fotagrafo
Howerd Schats, che o dedicaloeng
cospricana purrie della s areivieg dietro
Pokiettive allostudio def corpa,



ILTUDCORPO

& hal spesso un cerchio alla testa quando
sei al computer o davanti alla tv. Se mentre
passeggi ti capita di shandare o avvertire
un senso di nausea senza motivo, Se soffri
di mal di schiena. Se senti il respiro corto
anche se non fumi. S¢ acquist pidcalzatu-
e che calzinl perché le scarpe le distruggi
{nuna stagione. Be’, forse hai un problema
&i postura ¢ non losal.

elandio s assume una posizione S60E-
retta, inplediodaseduti, tutto l'organisma
ne risentss, spiega Marcedlo Bronetli (mear-
cello.brunelll @ok.ros.it), direttore del master in neurofisio-
logia delle posture all Undwersitd di Pisa, «f primi sintomi di
un‘alterazione nell'assero del corpo non sono facilmente
riconoscibill, Sitratta di disturbl levi che sitendea imputare
ad altro, Con |l passare del tempo, man mano che il difetto
posturale si cronicizza, § fastidi si trasformane in dolosi e
compaiona lombalgia, torcicollo, stiramenti muscolard, do-
lore delle articotazionis.

Ma tu puoi fare qualcosa: chiedere a uno specialista di
siutarti a capire se s&i storto ¢ come devl mddrizzarti. In
Italia sf sta sviluppando tutta una scuola di espert] che stu-
diano e valutano la posizione del corpo. Possono alutarti il
fsioterapista, [l medico osteopata, o il Msiatra,
Edaqualche anno ti viensin soccorso anche il tecnico di po-
sturometria. Non & un medico, ma ha frequentato un corsa

Testodi Danlela Cipoliond - Foto & Howard Schatz

universitario per imparare & mserane con une serje di stro-
mentaziond la postura e stabiies bncaesa della curvatuma.

(GEd, perch il punto & individuase il motivo per cul d sel
inarcato e intervenire s goelie Credi che l'origine possa es-
seresobolascolios? Exorst

Ponlamo il caso che tu skl spesso mal di testa &, non
potendone pitidi iz ,Hdecidaadan-
dare dal tecnico di postossesetria. Lui ti mette sulla pedana
stabilometrica, valuts con Pelsomiografo ] attivita elettri-
ca del tuod muscoli, meniters i moviment mandibolari con

il kinesiograffo. E cosd fl tuo corpo pende
da una parts perchd bas Fabiadine & teneve 12 testa Heve-
rnenteinclinats EBE .

Allorati spedic jgua-

{nallaboccz e pore lnosiies. «Un problema ai denti s riflette
immediatamense sl arvs tripemins, nfleenzandotuttaly
clroolarione comtwaleatamscoli del collos, splega Brunell.
ol tecriten & postmmmmtris pud scoprire, per esempio, che
il pazient= & mengdeite quando sta con | denti ddusi, per
un equilitrio noncommetmedelia bocca, con arcata superiore
chenan  cosacheobbligatuttod
cotpo ad st cmmsando contratture ¢ dolorts, continua
Bruneli. <L mscdisnbite o di un altro trattamento ortodon-
tico pessons corvegpere 1n postura s [a causa & una disfun-

A volts distro curvature anomale del corpo o a vista.
(uzndo ka coesdimarione del movimenti oculari & difetto-

wmmmﬂﬂﬂﬂ per compuistang
posturacomreita? Ecool consigli
del neurofisiologo del"Un versith di Pisa

Marcelbe Brune i (broccio desteo del Nobel
perlamedicina nel 2000 Eric Kandel), a
ecominclare dal prinso: praticare attivith fisica.
1. Particolarmente indicatila ginnastica
posturale il pilates, che aiutanoa stendere

i muscoli o correggere posizloni shagliate,
Alcuni esercizl posturali nel servizio di fitness
a pagina 160,

2. se preferisci il jogging. il nuoto o 'aerobica
noa dimenticare gl esercizl di stretching.

3. o i un‘attiviti professionale sedentarla
dovrebbe regolare lasedia e posizionare

B2 ..o

gli strumenty & lrvorsalla glusta distanza:
quella ottimale tra ls tastiera e il bordo della
serhvanls &di 10-15 centimetr], mentre il

viso dovrebbe stare acirca 40 centimetridal
computer, Dovrebbe anche alzarsl spesso, al
masslmoognl due ore, esgranchine e gambe.
4. Non fa bene neasche stare kn phedi maltoa
limgo, S¢ trascar  la glomata ln piedi, prova
questo semplice esercizbo: ogni tanito, sall
sulla punta dei pledi perattivare la pompa
elrenlatoria muscobane delia gamia.

§. Se faj un lavero manuale, stal attentoa non
gravare iroppo sulla schiens: peyesemplo, se
devisollevans un peso, abbassati, plegandale
gamibse, pertirariosu.

6. Anchele sette-ottoom che trascorriamoa
letto influlscono sulla postura, 1 materassa
o devessere troppomorbidoed &
decisamenie sconsighato dormire a panciain
giil. La posizhone migliore & sul fance, conla
gamba del kato nel quale sié ghati pio avaneaia
deltalira (Manco sinlstro, gamba sinlstral 11
cuclna? Non trappo alto mé troppomorhido,
per consentire un buon allineamento del
tratio cervicale con la colonna wertebrale.

7. Perli donne: megllo evitaredd partare
spisso searpe con tacco alio e pante strel i
idem per balberine e infradito. Le caleature
miglior] sono quelle con anrlalzo moderats, di
itre-quattio centimetri.
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Che tipe di analisi fa il teenico di posturometria? Per missrace Pelficienca ded variapparati
usa akmeno trestmomenti di

precishone
#la pedana stabilometrica, che misura la dpartizions del carichial suolo & 'equdlibrio;
L che valuta Fattivitd eletirica det mascoli in contrazione;
leﬁniww

£, per esempio s& un ootk fa gt Enca delaltro s conver-
fere si un vaih:-h“m

uﬂtmwwam s
sera si avrd probahilmente dolore 2l collo, £
ripuardainparticolanechi falavor detl &
terminalisti, oafi o scrittorls. La sohrsions? #

oculista,

Anche ['udito & cruciale, «Chi sente peggio da we par-
te, bende Porecchio buono storcendos] progresshamentes,
dice Brunalli. «Ma I'apparato vestibolare & Morgano che poe-
siede al senso di equilibro o cosi, se qualoosa non va, siped
avere la sensarione di cadere o le vertiginks. Insomma, doem
dall'otoring,

Gli stess] organi interni danno segrall impartgnes oo
fre di mal di stomaco o di colite tende a plegarsi ensl tempe
aincurvarsi.

Certo, c® anche la schiena in sé & per sé. Ginnassics po-
sturale, sport, fisioterapia e se b1l caso corsetti pterapee st
mentall possonoquasi fare miracol, Infine, S ncstra base. 1a
struttura che si adatta a tuttl i carichi che arvano dall'alio.
] pledi sono spesso le vittime che leal-
terazioni del nesto del conpon, continuz Srunell o principali
disturbd podalic sono il plede valge, in cul le punte tendonc

in fuori, quello varo, in cul convergono all*inberna, e il piede
piatto, in cul la planta non ha la glusta curvatura. In quest
casi, la correzione ortopedica, con plantar e calzature ergo-
nomiche, & lamisura piil adatta da prenderes,

Come fad a renderti conto che t farebbe bene una visita

- Potrebbe mancart [| flato non per l'emozione, ma perché
vizkata alla scriva-
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pechi sovraccenchs § pesoda rena parte,

b = oo omegeness solls due gambe. «Cl pono persane
com wns Afferenza tra destry @ sintstra anche di 20-30 chili:
#come andare I grocoo ung Fvormaappesa da una partes,
prosegue Brumelll. « g srante, per contrastane 1a forza di
gravitd, 0 sistemna nervoso denermina la posizions del corpo
elaborando i segnali che arrivano da tuttl | nostrd recettor].
Oerchl, arecchie, booea, museall, organd interni, appogpio
podalico: dalla resta a pledi, qualungue alterazione a Hvello
diuno o pid di questi apparati si fiflette sulla posturas,

Dove puoi trovane gualcuno che ti alutia caplire se sel storto o deitie?

TPDSTUROLOGL. 5 definiscone posturclogl tutth quel medicl, come
gliortapedici ei fisiatri, o Nsioterapisti che si occupano di postura.
Monesiste in ltaliauna specialiti specifica in postarclogia.

ITECNICITH POSTURDMETRIA. Nonsonomedicl, ma diplomat

I um corso aniversitario. | tecniel di posturometria misurano
Falterazione posturale del paziente ¢ rimandanoallospecialista

plhii imdbcarto perrimuovene la cansa defle curvature kmproprie:
dallFortopedica o dall'aculista, dal dentista o dall'storing, Il prezo
dedla visbta varia da 80 8150 euro. Sul shiowww, pesturometria it =i
possono contattare | tecnicl nelle varie reglond itallane, attrverso

I Aussonct e oo Dt o teemdied i posturometria (Adip). Tali figure
specializzate operano nolle cliniche universitariedi Torino, Pavia, Pisa,
Firenee, Genova, Chiet] e Napoll.

tre esenciz di pilates per miglionare ko pmttuapmﬂmﬂdlsmmmm
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