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20 KINETOTERAPIA PE INTELESUL TUTUROR

inrlicilor fiziologici - tensiune arteriali, frecvenla cardiaci

(puls), respiratie.

Pentru binele dumneavoastri, lineti cont de indicafile primite de

la specialist,si de aceste reguli debazdl
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Coloana vertebrald se imparte ?:r 4 regiuni:

- regiunea cervicald -primele 7 vefiebre;

- regiunea dorsald - 1.2 r"ertebre;

- regiunea lombard - 5 vertebre;

- regiunea sacro-coccigiani - 9-10 vertebre'

Varietatea forrnaliunilor ce o alcituiesc permit migciri complexe si

variate, dar si instalarea unor afec$uni a ciror influen!5 uneori nu se

Iimiteazl numai la nivelul acestui segment, ci;i la nivelul segmentelor

ce se leag6 ftr mod direct sau indirect de acesta-

Discurile intel,,ertebrale, situate asa cum le aratd si denumirea

fuitre vertebre, permit migcarea gi au, printre altele, rolul de a diminua

presiunea exercitatd" asuPra r.,ertebrelor kr timpul efortului si de a

menline curburile fiziologice ale coloanei.

Studiile au dovedit cd discurjie intervertebrale sunt suPuse unor Pre-

siuni in toate pozipile, chiar gi atunci cind corpul este ir pozifa culcat

pe spate. $a constatat cd ridicarea de la sol a unei greuGf de L0 kg (de

cHke o persoand care are 80 kg, din pozifia cu genunchii i"tittt| exerciti

o forli de kacf,une asupra apofizelor spinoase lombare de 255 kg'

Cred ci acest argument este sulicient pentru a ne determina si
avem permanent in atenlie menajarea acestor formafiuni, Prin adoptarea

unor pozifii ce permit pozilionarea corectd a coloanei vertebrale ?n tim-

pul eforturilor precum gi relaxarea ei'

Kinetoterapia in spondiloze 9i discopatii

Cele mai frecr,rcnte afectiuni ale coloanei vertebrale sunt spondi-

lozele si discopatiile care, pe 1ing6 durerile Pe care le genereazi, de

multe ori determini chiar incapacitatea de a desfdsura o activitate fuzicb,

prin diminualea san chiar reducerea aProape i:r totalitate a mobilitnfii.

Pentru a preveni producerea de leziuni la nivelul discurilor se im-

pune depistarea precoce a acestor afecfiuni si aplicarea misurilor cores-

punzdtoare. Este necesari prezentarea la rnedicul de specialitate inci de

la aparitia primelor semne cum ar fi: dureri la nivelul spatelui sau 1a

nirrelul mertbrelor in timpul unor misclri sau chiar irr repaus, senzatie

-- --!,ii. !=, =- -
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Cen'icalgiile funclionale se declangeazd fie ca uflnare a menfnerii

coloanei cervicale, timp ?ndelungat, fulk-o pozile necoresPunzitoare, la

birou, la televizor gi chiar in pat, fie a unei musculaturi deficitare in
aceasti zond.

Herniile de disc trebuie privite cu mu1t5 atenfie, fiind afecliunea

care, daci nu rdspunde la tratamentele cunoscute, idrpune intervenfe

chirurgicala. inainte de a se incerca tratamentul obignuit trebuie inter-

pretat cu precizie rezultatul radiologic.

Kinetoterapia i:r spondiloza cervicalS recomand5 o serie de exer-

cilii simpie care, dac6 sunt executate corect' all un efect benefic ce se

resimte uneori gi numai dupi cAteva pedinle. Este posibil ca la primele

leclii sn apar5 serrzatra de ameleali sau chiar stiri vertiginoase- Nu este

cazlul si vi speriuli.i" acel moment vE oprifi, vi odihnili c6teva clipe 9i

c6nd vi revenifi continuati exercifile.

Pentru a obtine rezultahrl dorit vd recomand:

- nu inchidef ochii in ti*Prl exercifilor;

- nu faceli m$ciri brugte;

- nu execlrta! migcirile rePede;

- nu forfali executarea dupd aparilia durerii'

in concluzie, exercitiile se vor executa cu ochj.i deschisi, i:rtr-un

ritm foarte lent, cu migcSri cursive si pauze ?:rtre exercitii. Amplifudinea

mipcirii este limitatl de aparifia durerii-

Persoanele care au spondilozd cervicald trebuie sE evite ldsarea

capului pe spate si menfinerea in aceasta pozi$e (prinerea perdelelor,

spdiatui pe cap la coafor etc.), deoarece ?:r timpul acestor activititi

banale se pot declansa chiar accidente vasculare sau, din cauza instaldrii

amefelii i:r timpul unor actir.'itdfi ce irnplicd extensia la nivelul coloanei

cervicale pot ar,'ea loc accidente i:rsopte de fracturi sau alte traumatisme'

Kinetoterapia 3n spondiloza cerv:cali

A. Din poziliadecubit dorsal (culcat pe spate) cu genunchii indoifi

;i tilpile pe sol:

1. aplecarea capuhri inainte cu ducerea bdrbiei la piep! fdrd

ridicarea capului de pe saltea. Pentru ca miscarea s5 se execute

*:

Ll-=

?. car'*
1

dir,:: :*
uL -<:

Re\'<t--:
3. i:rtc-:=.:.i

atin5=

nire.
4. ducc:.:

ltanSCii: l

1l-llSCil: :<

birbi.a
si dupi :

invers.

B. Din p..Lr
incrucisate sub b:=o

3. asezare3

10 ori);
6. ducerea

ori).

C
7.

Din poziC:
ridicarea c.
ori)

B. caprrl se s?::*:,.r il
in jos (cle A-. :-,

Este bine ca tc::= :':,q!

nriscari de rotire d Lil=--T
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z6 KI NETOTERAPIA PE 1NTELESUL TUTUROR

O parte din aceste exerci,tii se pot executa din pozilia sezAnd pe

scaun si, asffel, unele persoane au posibilitatea si le facd chiar la locul de

munc5, ,ttaod cont ci dureazX doar c&teva minute.

Spondiloza dorsali

Este o afectiune mai rar intalniti, ce se manifestd prin dureri i:r

regiunea dorsali a coloanei vertebrale si uneori chiar prin nevralgii

intercostale. Ea farrorueazi aparitia crtazei si asta impune ca in actul de

recuperare si se urmireascX ir"rdreptarea poziliilor vicioase, oprirea

evolutiei cifozei dorsale si tonificarea musculaturii din aceasti zon5'

Pentru p[strarea sau mirirea elasticitdtii cutiei toracice se recomandS

exercilii de respiralie si practicarea trotului.

Kinetoterapla ir spondiloza dorsali

A. Din pozitra decubit dorsal {culcat pe spate}, cu gurunchii

indoifi, t51pi1e pe saltea:

L. cu bratele pe l6ngi corP: aProPierea 9i depdrtarea omoplaflor
(10-15 ori);

2. prin impingerea pieptului i:r sus, ridicarea umerilor 9i toracelui

- capul rdmAne ca punct de sprijin (de 10 ori) (fig- 1);

Fig.1

Fig.l

B. Din FC:---:
4. indoirea :

Fig.3

f,. n'lers //rn ::l;

Fig.4
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28 KIN ETOTERAPIA P E 1NTELESUL TUTUROR

6. ?u genunchi cu sezutul pe cilcSie, cu bralele irrtinse pe sol -
ducerea trunchiului inainte prin t&rirea pieptului pe sol pi fle-

xarea brafelor pAni se ajunge in pozilia pe genunchi cu spriiin

pe palme (de 10 ori) (fig.5);

Fig. s

7 - ?u genunchi cu gezutul pe c5lcAie, miinile la spate: aplecarea

tn:nchiului inainte - expirape; revenire - inspiralie (de 10 ori)'

C. Din pozitia stind cu picioarele depdrtate, cu fata la perete, bra-

tele intinse cu mAinile sprijinite de perete la nivelul umerilor:
f . indoirea coatelor cu apropierea pieptului de perete - inspirafe;

intinderea coatelor si revenire - expiratie (de 10-15 ori);

9. bralele i,ntinse, mainile se sprijinS pe un pen/az: se apleaci trun-

chiul inainte - expirafie; se rerrine prin ridicarea trunchiului -
inspiratie (10 ori).

Spondiloza lombari

in spondiloza lombard durerea se localizeaz[ de obicei la nive]ul

vertebrelor L+Ls si L5-S1 si se accentueazi la ridicarea si transportarea

de greutSti si 1a riminerea tirnp indelungat in pozifia in picioare.

in cadrul tratirii acestei afecliuni scopul kinetoterapiei este de a

tonifica musculatura dorsolombari si abdominali;i de a Pune in repaus

discurile intervertebrale si musculatura spatelui.

Kine

A. D:- :,:
talpile p€ --:-:= ,

i.- -. -uni= -

Fig.5

2. se ini:-:=
trunch:;
sus (de a- -

Fig.7

3. cu genunci'* :,om

chilor spre ::-rilm

invers, cobc:=--
spre dreapta := .lL"


