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Contributi

1 libro non ¢ solo rivolto, ma anche interamente pensato per i ragaz-
I zi. Il progetto ¢ nato, infatti, dall’esperienza in studio, dove consta-
tiamo spesso il loro disorientamento e timore di fronte all'uso di una ter-
minologia medica. Di qui 'idea di tradurre alcuni concetti basilari in un
linguaggio semplice e al tempo stesso rassicurante, in grado perd di
responsabilizzarli allimportanza di corretti atteggiamenti per la propira

salute.
ft. Maurizio Cotrizzi - ft. Camilla Zorzi
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SALVE, SONO IL
DOTTOR ANATOSKY



.QUESTOEIL
MIO FIDATO
ASSISTENTE

ovo

0z
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IO SONO SBERLA
IL VOSTRO COMPAGNO
DI BANCO



ANDIAMO
IN CLASSE
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_ LA COLONNA VERTEBRALE
E UNA PILA DI PICCOLE OSSA
DENOMINATE VERTEBRE

E PROTEGGE
COME UN ASTUCCIO IL
MIDOLLO SPINALE
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SVOLGO LA FUNZIONE DI
SOSTEGNO DEL TRONCO E
DEL CAPO

E FORMATA DALLA SOVRAPPOSIZIONE
DI 32 VERTEBRE...



NELLA PARTE CERVICALE
CT SONO 7 VERTEBRE

5 VERTEBRE NELLA PARTE LOMBARE

NELLA PARTE DORSALE CT SONO 12 VERTEBRE

5 NELLA
3/4 NELLA
SACRALE COCCIGEA
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VISTA DAL DAVANTI
E DIRITTA

INSOMMA
CcOst..

..Ecost

DI FTANCO SI VEDONO
DELLE CURVE ARMONIOSE



VENITE CON ME

LA CURVA LOMBARE (1) E QUELLA
CERVICALE (3) SONO CHIAMATE
LORDOST, QUELLA DORSALE (2)
VIENE DETTA CIFOSI
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LE CURVE SONO FLESSIBILI
E FUNZIONANO COME

UNA MOLLA FACENDO
MUOVERE IL CORPO

TRA UNA VERTEBRA E L'ALTRA E INTERPOSTO
IL DISCO INTERVERTEBRALE CHE HA...
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LA VERTEBRA E LA PARTE
OSSEA DELLA COLONNA: QUESTE SONO LE
ARTICOLAZIONI

E QUESTO E IL CORPO

..LA FUNZIONE DI
AMMORTIZZATORE IDRAULICO
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18

IL MOTORE DETI
MOVIMENTTL...

E LE VERTEBRE ALLE STRUTTURE VICINE

..SONO T MUSCOLI CHE COLLEGANO
LE VERTEBRE TRA DI LORO

HE! HE!



DALLA COLONNA FUORIESCONO
I NERVI CHE COME FILI
ELETTRICI

ATTRAVERSO IL
MIDOLLO SPINALE
TRASPORTANO I
MESSAGGI DALLA
PERIFERIA AL CENTRO
DEL SISTEMA
NERVOSO. DA QUI
RIPARTONO

I COMANDI A

TUTTO IL CORPO
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SE CAMMINIAMO SCALZI

I NERVI TRASMETTONO
LE SENSAZIONI DEL
DOLORE AL CERVELLO

E METTIAMO IL PIEDE SV
UN OGGETTO APPUNTITO

E RIPORTANO L'ORDI-
NE DI ALLONTANARE
BRUSCAMENTE IL PIEDE



TUTTI I MOVIMENTI CHE ESEGUIAMO SONO COMANDATI
E CONTROLLATI DAL SISTEMA NERVOSO.
SONO QUINDI I CENTRI NERVOSI CHE COMANDANO
ALLA COLONNA DI STARE DIRITTA O STORTA.
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DOBBIAMO DISTINGUERE TRA ATTEGGIAMENTO
SCOLIOTICO E SCOLIOSI STRUTTURALE:
ENTRAMBE SONO DEVIAZIONI DELLA SCHIENA.

MENTRE, NORMALMENTE, IN POSI-
ZIONE DISTESA, A BACINO EQUI-
LIBRATO, SCOMPARE.

24

L'ATTEGGIAMENTO SCOLIOTICO COMPARE
SOLO IN ALCUNE POSIZIONI:
AD ESEMPIO IN PIEDI

SE CE SCOLIOSI STRUT-
TURALE LA DEFORMAZIONE E
PERMANENTE E NON VOLON-
TARIAMENTE RIDUCIBILE.



LE SCOLIOSI STRUTTURALI,

NELLA MAGGIOR PARTE
DEI CASI, COMPAIONO E sI
MODIFICANO DURANTE
L'ACCRESCIMENTO
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IN PARTICOLARE
NEL CORSO
DELLA PUBERTA



FINO ALLA
MATURAZIONE
OSSEA
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SI POSSONO
AGGRAVARE
PIU LENTAMENTE
NEL CORSO
DELLETA
ADULTA
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QUANDO ASSUMIAMO
UNA POSIZIONE
SBAGLIATAE LA

MANTENIAMO A LUNGO,

E DOPO UN PO’ CONSIDERA NORMALE
LA POSIZIONE SBAGLIATA
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LA NOSTRA MENTE CAMBIA L'ESATTA
IMMAGINE CHE HA DELLA COLONNA,



33



PER EVITARE QUESTO DANNO DOBBIAMO
ALTERNARE LA VITA SEDENTARIA

COST LA TENSIONE
DEI NOSTRI MUSCOLI
SI SCARICA
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A QUELLA DI MOVIMENTO,

E POSSIAMO STARE COMPOSTI CON
MINORE FATICA E MAGGIORE ATTENZIONE



SE STAI SEDUTO A LUNGO APPOGGIA
TOTALMENTE IL DORSO ALLO SCHIENALE.

ANCHE ALZARE O SPOSTARE PESI CON LA
SCHIENA CURVA E DANNOSO, PERCHE ST
SFORZANO TROPPO I MUSCOLI E AUMENTANO
LE PRESSIONTI SUTI DISCHI INTERVERTEBRALI

QUANDO SCRIVI INCLINA

IL BUSTO IN AVANTI, A LIVELLO
DELLE ANCHE, POSANDO BENE

I GOMITI SUL BANCO

PIEGA LE GAMBE, COST
POTRAI ALZARE

OGGETTI ANCHE PESANTT
SENZA ALCUN TIMORE
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38

LA CIRCOLARE MINISTERIALE DEL DICEMBRE DEL 1999 RACCOMANDA CHE: "IL PESO DELLO ZAINETTO
NON SUPERTI IL 10/15% DEL PESO CORPOREO DELLO STUDENTE IN SOGGETTI DI COSTITUZIONE GRACILE
E CON SCARSA MASSA MUSCOLARE, SOPRATTUTTO SE OBBLIGATI A PERCORRERE LUNGHI TRAGITTI."



GLI FARA MALE
ALLA SCHIENA?

I RISULTATI
NON HANNO POTUTO RILEVARE UNA DIRETTA
RELAZIONE TRA MAL DI SCHIENA NEL BAMBINO
E L'USO DELLO ZAINO

L'UNICO STUDIO
SIGNIFICATIVO
_IN ITALIA,

E QUELLO DEL
"GRUPPO DI
STUDIO DELLA
SCOLIOST"

E OVVIO PERO CHE ALCUNI FATTORI INFLUENZANO

LA SALUTE DELLA SCHIENA: IL PESO DELLO ZAINO,

MODO E TEMPO DI TRASPORTO, SPECTALMENTE SUI
BAMBINI CHE HANNO UN FISICO DEBOLE.
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AIUT... SCUSATE UN ATTIMO



QUESTI I CONSIGLI PER QUANDO LO COMPRI

GLI ZAINI CON
APERTURA A SOFFIETTO
TI SBILANCIANO
ALLINDIETRO

LA TAGLIA DEVE ESSERE ADEGUATA
AL TUO PESO ED ALLA TUA ALTEZZA

UNO ZAINO SENZA SCHIENALE PROVOCA
UN'ECCESSIVA DISTRIBUZIONE DEI PESI
VERSO IL BASSO
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QUANDO LO COMPERT
FAL ATTENZIONE
CHE NON PESI

DA VUOTO



CONTROLLA

CHE ABBIA
AMPIE BRETELLE
E CINTURA

CON FIBBIA
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LA MANIGLIA
DEVE ESSERE
SOLIDA E
CONFORTEVOLE



RICORDATI DI
NON CARICARLO
TROPPO
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UTILIZZIAMO SEMPRE DI PIU IL COMPUTER

INTERNET E CONTATTI CON GLI AMICI
CI INCOLLANO AL COMPUTER

COMPITI, RICERCHE, MUSICA

cOSI PASSTAMO ORE SEDUTI
IN POSIZIONI NON SEMPRE
ADATTE ALLA SALUTE
DELLA SCHIENA



ATTENZIONE
PERCHE PUO ESSERE
LA CAUSA DI
MOLTI PROBLEMI

IL SOVRAPPESO CHE AFFATICA
LA COLONNA VERTEBRALE

ALTERAZIONTI
DELLA POSTURA

MANCANZA DI
ELASTICITA
(RIGIDITA
MUSCOLARE)
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MAL DI TESTA

DOLORI DA MANCANZA
DI MOVIMENTO

TENDINITI

QUESTI SONO SOLO ALCUNI DEI PROBLEMI CHE
PUOT AVERE SE UTILIZZI TROPPO IL COMPUTER



QUESTTI PROBLEMI SI POSSONO RIDURRE
O EVITARE FACENDO ATTENZIONE
ALLA POSTURA

..E ALTERNANDO AL
COMPUTER DEL MOVIMENTO
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QUANDO TI SIEDI APPOGGIATI
ALLO SCHIENALE E ASSUMI
UNA POSTURA SIMILE

A QUELLA CHE HAT

IN POSIZIONE

ERETTA

QUANDO STIAMO SEDUTI
LE GAMBE DOVREBBERO AVERE
UN'INCLINAZIONE DI 90°

NON RIMANERE SEDUTO DAVANTT AL COM-
PUTER PER PIU DI UN'ORA DI SEGUITO E
MAT PER PIU DI TRE ORE AL GIORNO (TI

DANNEGGI LA SCHIENA E LA VISTA)



REGOLA L'ALTEZZA DELLA
SEDIA: SPALLE RILASSATE
E GOMITI CHE PENDONO
COMODAMENTE

LUNGO I FIANCHI

TOCCA IL MONITOR CON LE NOCCHE
E STENDI IL BRACCIO. QUELLA E
LA DISTANZA IDEALE

IL MONITOR DEVE ESSERE AD UNA
DISTANZA ADEGUATA IN MODO TALE CHE
IL COLLO NON ST DEBBA SFORZARE

INFINE QUALCHE ALTRO SUGGERIMENTO...
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MANTIENI UNA POSIZIONE DETI POLSI
DIRITTA E NON APPOGGIARE LE MANI
MENTRE STAI DIGITANDO

SISTEMA IL MOUSE A LATO DELLA
TASTIERA (NON TROPPO DISTANTE)



ARRIVEDERCI
A TUTTI
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