Dolori di schiena addio

LA LOMBALGIA
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w Francesca Cassia L'allineamento del corpo, I'utilizzo
sl dei muscoli in movimento, per comprendere la
4 connessione corpo-mente, sono il suo paradigma.
“ Nella pratica applica i principi della biomeccanica per
raggiungere le pose senza sforzo. Insegna a: New
York City, Australia, Europa, Giappone. Collabora
Ul con lo staff medico di Mater Dei e Paideia.




MAL DI SCHIENA

Il mal di schiena & un sintomo mol-
to comune che colpisce pitt 0 meno
tutti almeno una volta nella vita.
Secondo uno studio americano, la
possibilita di avere mal di schiena
colpisce il 70% della popolazione
oltre i 40 anni

E un episodio che si manifesta
come un dolore sordo e continuo
a livello della colonna vertebrale,
spesso lombare, che puo irradiarsi
fino ai glutei. I muscoli vicini vanno
in spasmo immobilizzando a scopo
protettivo la schiena per alcune ore
o diversi giorni.

Sforzi eccessivi, posizioni di lavoro
o movimenti condizionati e tensio-
ni croniche sono 'anticamera per il
mal di schiena.

11 dolore localizzato in regione
lombare e il sintomo piu frequen-
te, sebbene siano in crescita casi
di dolore al collo, alle spalle e al
braccio.

In realta il mal di schiena, se non
dovuto ad eventi traumatici improv-
visi, € la manifestazioni di migliaia
di piccoli traumi ai cui sottoponiamo
la nostra schiena quotidianamente,
fino al giorno in cui ci blocchiamo e
il dolore si manifesta.

Cattive posizioni di lavoro, al
computer o allo smartphone, vita
frenetica, scarpe sbagliate e vita
sedentaria, creano stress da com-
pensazione nelle strutture del nostro
corpo, che ad un certo punto si
blocca segnalandoci la necessita di
tornare consapevoli e presenti.

Quando si parla del dolore asso-
ciato ai difetti posturali, ci si sente
spesso chiedere perché ci siano molti
casi di postura scorretta senza sinto-
mi, e perché difetti posturali simili
di lieve entita diano origine a sinto-
mi di stress muscolare o meccanico.

La risposta ad entrambe le doman-
de va cercata nella costanza del
difetto e nella capacita di adatta-
mento da parte dell’organismo: il
dolore compare nel momento in cui
cessa la capacita di adattamento:
la postura puo apparire assai scor-
retta, eppure si gode di una buona
flessibilita e la posizione puo essere
cambiata rapidamente; la postura
puo sembrare buona, ma é presen-
te una rigidita o tensione muscolare
che puo limitare la mobilita a tal
punto da impedire il cambiamento

rapido della posizione.

Un grande alleato: lo Yoga

Lo Yoga, da questo punto di vista
diviene uno strumento perfetto poi-
ché attraverso le diverse Asana,
mantiene la flessibilita della colonna
vertebrale in ogni direzione rin-
forzando al contempo le strutture
muscolari.

In OdakaYoga ® mantenere la fles-
sibilita e la capacita di adattamento
articolare viene posta al centro di
ogni movimento, ponendo attenzio-
ne, attraverso la biomeccanica del
movimento ad onda, a mobilizzare
ogni singola unita funzionale del-
la schiena e rieducando il corpo a
distribuire i carichi nell’interezza
del corpo e non sulla singola parte.

La distribuzione dei carichi, ha
come suo punto di forza la capa-
cita di iniziare ogni movimento
dal coccige verso 1’alto, mantenen-
do presente il centro di gravita dal
quale creare forze opposte che si
bilancino.

I micromovimenti che nascono dal
movimento iniziato dal coccige, pro-
ducono movimenti nel fluidi e nei
tessuti, riossigenandoli, nutrendoli,
mantenendoli giovani.

Ogni movimento, ogni Asana, che
prende vita partendo dal centro del
corpo, interessa significativamente il
sistema nervoso centrale e le radici
motorie e sensorie che si dirama-
no da ogni vertebra, nutrono
il periostio (dove troviamo i
recettori del dolore) e risve-
gliano l’intelligenza del
copro e la sua capacita di
riorganizzazione. Sono
movimenti orienta-
ti dal centro verso
l’estremita per rag-
giungere flessibilita
e ampiezza di movi-
mento ma che
tornano sempre ver-
so la linea mediana
del corpo dove le
strutture profonde
ci mantengono sta-
bili e sani.

Questo bilancia-
mento che nasce
dall’equilibrio del-
le forze, risveglia la
capacita dell’essenziali-
ta del movimento e dello
sforzo mantenendo il core

YOGA CORRETTIVO

attivo e mai iperattivo e agevolan-
do 'armonia di muscoli agonisti ed
antagonisti. Lo Yoga ed i suoi movi-
menti ci portano alla coscienza che
il movimento e funzionale al benes-
sere, cio che ristagna o non si muove
tende a perdere elasticita e potenza,
compromettendo alla lunga il suo
benessere, la vita stessa e
espressione di movimento

POSTURA ED EMOZIONI

Dal punto di vista muscolare, la
postura viene definita come la dispo-
sizione delle parti del corpo. Una
buona postura e quello stato di equi-
librio muscolare e scheletrico che
protegge le strutture portanti del
corpo da una lesione o una deformi-
ta. Quando la schiena ha una postura
corretta,l’orecchio, la spalla e ’anca
formano una linea retta.

Ma la postura é anche altro! E
un’espressione somatica di emo-
zioni, impulsi e pensieri. Ogni
atteggiamento riflette il carattere
dell’individuo. Un atteggiamento
con le spalle intraruotate, tenden-
zialmente indichera persona timida,
insicura, introversa, mentre una
atteggiamento iperlordotico sembra
quasi indicare un approccio di pan-
cia e spavaldo....
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I malesseri fisici
sono in molti casi il
linguaggio con cuil’a-
nima chiede aiuto.

Forse abbiamo tra-
scurato per lungo
tempo di ascoltare noi
stessi, i richiami che
arrivano dall’intimo.
Forse abbiamo evitato
di dare delle risposte,
perché non abbiamo
nemmeno mairicono-
sciuto le domande!

Il mal di schie-
na e spesso associato
all’insicurezza, alla
mancanza e di auto-
stima che ‘pesano
come macigni’ sulla nostra colon-
na vertebrale, impedendoci di ‘stare

dritti’ e affrontare con sicurezza
la vita.

Tutto cio, aumenta la paura, della
mal sopportazione della propria esi-
stenza e alle molteplici interferenze
che gravitano e incombono intorno
e su di sé.

Vi & mai successo di attraversa-
re un momento non facile e di avere
la sensazione fisica di portare sul-
la schiena il peso dell’esistenza? E
come se lo stress e ’ansia si tradu-
cessero in una continua e dolorosa
contrattura che colpisce la musco-
latura dell’area collo, spalle, reni e
lombo-sacrale.

In chiave figurata, la schiena e il
luogo, e non, che utilizziamo per
trasportare le responsabilita e gli
obblighi quotidiani. Non a caso nel
linguaggio comune sentiamo spes-
so dire, “portare un fardello’] come
metafora dei vari impegni.

Le improvvise contratture che
colpiscono la zona lombare sono
generate da un irrigidimento che
limita o impedisce un movimento
nello spazio. Un segnale inequivoca-
bile lanciato dal corpo che ci dice che
siamo in un momento della vita che
non riusciamo piu a tollerare, qual-
cosa grava su di noi schiacciandoci.

Il nostro corpo ha un’intelligenza
innata. Esso, ci avvisa quando qual-
cosa in noi o nella nostra vita non
va. Il nostro compito e quello di sin-
tonizzarci, ascoltare con attenzione
consapevole e agire dopo aver com-
preso i messaggi che il corpo ci invia.

76 VIVERE'LO YOGA

LOMBALGIA

La fatica a sostenere il peso del-
la vita, si somatizza in questa zona
quando non si riesce a sopporta-
re o sostenere qualcosa, un lavoro
pesante, una situazione familiare
una situazione economica. Il senso
di obbligo che sentiamoci, un rigi-
do senso del dovere e l'incapacita
di dire no, sono spesso somatizzati
a livello lombare. Se a questo som-
miamo posizioni errate e tensioni
croniche, ecco che I’anticamera del-
la lombagia si spalanca a noi.

Quando siamo seduti per ore e
dimentichiamo di mantenere 1’e-
stensione verso 1’alto ed il collo
rilassato, la schiena tende a perde-
re la curva lombare e formare una
grande C. Nel farlo la pressione del
disco si sposta nella stessa direzio-
ne nella quale ci pieghiamo mentre
il nucleo polposo si sposta nella
direzione opposta; in questo modo,
gradualmente creiamo schiaccia-
menti, protrusioni e nei casi estremi,
ernie del disco.

La flessione in avanti crea piu
rischi poiché le radio nervose si tro-
vano postero/lateralmente.

La lombalgia si manifesta con
un dolore acuto causato da una
lesione muscolare, legamentosa,

Atteggiamenti scorrettl

o abitudini sbagliate possono

articolare e discale,
che si accompa-
gna a fenomeni
inflammatori.

Linfiammazione
e il dolore fanno
parte del proces-
so di guarigione e
cessano, quindi, a
guarigione comple-
tata. Il dolore acuto
a livello del rachi-
de e, quindi, un
segnale d’allarme
per un’avvenuta
lesione, una rea-
zione di difesa, uno
stimolo a cambia-
re posizione; ha un
ruolo protettivo e adattativo, serve
a impedire i movimenti che possono
danneggiare ulteriormente la colon-
na vertebrale.

Quando siamo seduti, i dischi,
dopo mezz’ora, iniziano a perdere
idratazione pertanto sarebbe con-
sigliabile alzarsi, di tanto in tanto e
scuotere la colonna vertebrale per
reidratare i dischi e eliminare inuti-
li tensioni scheletriche e muscolari.

In caso di lombalgie acute ricor-
diamoci di non raccogliere le
ginocchia al petto o arrotondare la
zona dolente ma di praticare dolci
estensioni all’indietro soprattutto
da proni con consapevolezza dell’e-
stensione assiale della colonna. Cio
aiutera il disco a tronare in posi-
zione piu corretta ed eliminare la
pressione dolorosa sul nervo.

Non sempre le lombaggine pos-
sono risolversi rafforzando i nostri
addominali in quanto potrebbero
essere causate da una contrazione
cronica di quest’ultimi.

E importante ammorbidire le teste
dei femori verso il suolo e mantene-
re ’estensione verso 1’altro della
testa. Il lavoro sara quello di creare
armonia tra selettori spinali e addo-
minali, con un occhio particolare al
muscolo profondo dello psoas.

portare a stiramenti muscolari % i
che col tempo si possono

trasformare in dolori
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LA PRATICA

Per rendere ancora piu efficace e potente la pratica di
Bikram, possiamo usare questa sequenza per aiutare la
zona di spalle e petto a rilasciare la tensione, sciogliere
le articolazioni ed aumentare la flessibilita del tronco
e ritrovare quella sensazione di liberta nei movimenti
che pensiamo scomparsa.

MARJARIASANA & BITILASANA.

Partite da Marjariasana, la posizione del gatto per poi passare
a Bitilasana, la posizione della mucca, per preparare e distende-
re i muscoli della schiena e del collo.
Posizionatevi in quadrupedia. Appoggiate le mani (con le dita
ben aperte) e le ginocchia sul tappetino con i polsi allineati sotto
le spalle e le ginocchia alle anche. La testa € in posizione neu-
tra, con i muscoli rilassati. Inspirate sollevando il petto e aprendo
il mento, mentre la pancia viene spinta verso il basso. La testa
ruota verso |'alto mentre la schiena si inarcando verso il basso.
Concentratevi per awicinare tra loro le scapole e abbassate le
spalle allontanandole dalle orecchie: Marjariasana A
Espirando, inarcate la schiena verso I'alto e lavorate sugli addut-
tori per far rientrare la pancia. Abbassate lentamente la testa
verso il tappetino senza forzare il mento verso il petto; rilassate
i muscoli del collo: Bitilasana B
Inspirate tornando Marjariasana per poi espirare nuovamente
e tornare in Bitilasana. Ripetete questa alternanza almeno una
decina divolte.
BENEFICI: distende e arrotonda la colonna per bilanciare
muscoli antagonisti e muscoli centrali a sostegno. Crea spazio
tra le vertebre.

ADHO MUKHA SVANASANA. Partite da Marjariasana.

Mantenendo rilassata la parte alta della schiena cominciate
a raddrizzare i gomiti spingendo i palmi a terra. La spinta deve
distribuire il peso equamente tra mani ed piedi. Facendo permo
sulle punte dei piedi, durante I'espirazione alzate le ginocchia
da terra. Concentratevi sugli ischi cercando di alzarli al massi-
mo e nello stesso allungate il coccige. Gradualmente stendete
le gambe cercando di poggiare i talloni a terra. Se non riusci-
te ad estendere completamente lasciatele piegate con i talloni
leggermente alzati. Ricordatevi di spingere i talloni verso terra,
rivolgendo lo sguardo verso |'ombelico. Respirate profonda-
mente poi tenete la posizione per almeno 5 respiri completi.
AeB.
BENEFICI: rende elastica la colonna vertebrale tonificando tut-
ti i muscoli, aumenta la capacita polmonare; rafforza il bacino.
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ANJNAEYASANA. Da Adho Mukha Svanasana spostate il
ginocchio destro verso il volto portando il piede destro tra
le mani. Il ginocchio posteriore stabilizza la posizione spingen-
do verso il basso. Inspirate e portate le mani sulla coscia destra,
raddrizzando la spina dorsale. Inspirate nuovamente e sposta-
te le braccia in alto a lato del viso spingendo il petto in alto e
all'indietro, ed eseguendo un leggero piegamento indietro.
Volgete lo sguardo verso le mani. Rimanete in posizione per
almeno 5 respiri. Espirando tornate in ginocchio con le braccia
lungo i fianchi. Ripetete la posizione sul lato sinistro con i mede-
simitempi. Ae B

BENEFICI Aumenta la flessibilita e rinforza i muscoli dei fian-
chi, schiena, spalle e addominali. Apre il petto consentendo
una respirazione pit profonda. Stira i muscoli anteriori del torso.

UTTANASANA

Da Anjnaeyasana torna-
te in Adho Mukha Svanasana
per terminare in Tadasana
con i piedi divaricati alla lar-
ghezza del bacino e le braccia
sono stese lungo i fianchi.
Distribuite uniformemente il
peso del corpo sui 4 ango-
li di ogni piede. Sollevate le
braccia parallele alle spalle.
Attivate i quadricipiti e sol-
levate la rotula; bilanciate la
rotazione mterna/esterna delle cosce. Alzate le braccia verso
I'alto. Piegatevi in avanti. Quando toccate le cosce con la fascia
addominale, allungate la schiena (prima in estensione poi in fles-
sione). Le braccia si portano in estensione all'esterno. Spostate
il bacino in avanti (fate partire la flessione dalla giuntura femora-
le). Mantenete il torace aperto. Completate la discesa del capo
neutro. Le gambe sono leggermente piegate per evitare lo sfor-
zo lombare. Senza sforzare la schiena, portate a terra le mani.
BENEFICI. Distende i muscoli di cosce e polpacci, apre le
anche, allevia la tensione muscolare della schiena.
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PARIVRTTA TRIKONASANA

Da Uttanasana tornate in Tadasana con le gambe media-
mente divaricate. Girate il piede posteriore a 30° leggermente
ruotato verso |'esterno rispetto alla linea del tappetino) men-
tre il piede destro avanza. Entrambe le gambe sono tese con
i quadricipiti attivi. Alzate le braccia tenendo i palmi affac-
ciati. Abbassate le spalle. Lo sguardo ¢ fisso rivolto in avanti.
Bilanciate la rotazione esterna/interna delle cosce. Le anche
sono in linea e ruotate in avanti. L'anca della gamba frontale
spinge indietro e verso |'alto, |'anca della gamba posteriore spin-
ge in avanti e verso il basso. Inclinate il busto in avanti. Poggiate
la mano sinistra a terra con il palmo aperto e adesa al piede. |l
braccio destro & in tensione in avanti pronto alla rotazione. |l o
bacino & neutro. Le creste iliache sono in linea rispetto al pavi-
mento; ruotate solo la parte toracica della colonna e I'ombelico
mantenendo il torace aperto. La rotazione awiene sull'asse della
colonna. Mantenete una linea retta dal coccige alla corona del-
la testa. Allineate i gomiti e le spalle. Puntate lo sguardo verso
la mano sollevata solo se non awvertite problemi al collo. A e B
BENEFICI. Rinforza i muscoli obliqui e del dorso. Stira in modo
intenso i tendini della gamba avanti e pit leggermente quelli
della gamba posteriore. Allunga le parti laterali del busto. Lavora
sull'equilibrio.




