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ESERCIZI PER IL RACHIDE VERTEBRALE LOMBARE

La colonna lombare acquista la posizione ideale rispetto al bacino se
sono corrette le tensioni muscolari sia dei muscoli posti al davanti che al di
dietro della colonna stessa, rispettivamente i muscoli addominali e lombari.

Indicazioni generali:

> inspirare profondamente con il naso prima di contrarre il muscolo;

» mantenere il muscolo contratto mentre siconta fino a 5, mantenendo
laria;

» espirare con la bocca aperta e ripetere con una nuova contrazione del muscolo;

» effettuare 3 serie di 10 contrazioni, rispettando un periodo di riposo di 1 minuto fra una
serie e la successiva.

MUSCOLI ADDOMINALI

Posizione iniziale. Sollevare il tronco lentamente e mantenere
la posizione raggiunta per 3 secondi, quindi
ripetere.

MUSCOLI GLUTEI

Sollevare lentamente la coscia e la gamba ben tesi e mantenere la
. posizione per 3 secondi, quindi ripetere..

MUSCOLI PARAVERTEBRALI LOMBOSACRALI

Sollevare lentamente dal letto coscia
e gamba ben tesi e mantenere la
posizione.
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ESERCIZI DI STRETCHING MUSCOLI ISCHIOCRURALI

Portare entrambe le ginocchia verso il petto e
mantenere la posizione.

Questo esercizio andrebbe effettuato ogni sera
prima di andare a dormire.

Posizione per mettere a riposo il rachide lombare,
~ tutte le volte che la schiena & stanca.

Altre posizioni che si possono assumere per mettere a
riposo la schiena: durante la notte & preferibile riposare
supini con un cuscino sotto le ginocchia.

Nell'atto di sollevare un peso & importante tenerlo vicino al
petto e flettere le ginocchia come si vede nella figura a
destra.
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