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01/ PREFAZIONE

Benvenuto in Postura Check

Ogni giorno il nostro corpo comunica con noi.

Lo fa attraverso piccoli segnali che spesso tendiamo a ignorare: una tensione al collo che compare a fine
giornata, un mal di testa ricorrente, un fastidio alla schiena dopo molte ore seduti, una sensazione di rigidita nei
movimenti o una stanchezza che sembra non passare mai.

Molte persone considerano questi sintomi come una normale conseguenza della vita quotidiana. In realta, nella
maggior parte dei casi, rappresentano il modo con cui il nostro organismo cerca di attirare la nostra attenzione.

Il corpo possiede una straordinaria capacita di adattamento e di autoregolazione. Prima di manifestare un dolore
importante, mette in atto una serie di compensazioni che gli permettono di continuare a svolgere le proprie
funzioni. Tuttavia, quando questi adattamenti si protraggono nel tempo, possono comparire disturbi che
influenzano il benessere generale e la qualita della vita.

Lo scopo di questa guida non & formulare diagnosi né sostituire il parere di un professionista sanitario.
L'obiettivo € aiutarti a osservare il tuo corpo con maggiore consapevolezza, comprendere alcuni aspetti
fondamentali della postura, della respirazione e del movimento, e riconoscere quei segnali che meritano
attenzione.

Attraverso semplici test e spiegazioni pratiche potrai effettuare una prima auto-valutazione e acquisire una
maggiore conoscenza del tuo equilibrio corporeo.

Ricorda sempre che ogni persona € unica e che ogni sintomo ha una storia diversa. Per questo motivo, quando
un disturbo persiste nel tempo o limita le normali attivita quotidiane, € importante rivolgersi a un professionista
qualificato per una valutazione approfondita.

Mi auguro che questa guida possa rappresentare per te un primo passo verso una maggiore consapevolezza del
tuo corpo e del tuo benessere.

Buona lettura.

Dott. Marco Decaro
Studio di Osteopatia, Chiropratica e Rieducazione Funzionale
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PRIMA DI COMINCIARE

Questa guida propone osservazioni e test orientativi: non sostituisce una valutazione professionale.
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CAPITOLO 1

Perché la Postura € Importante

Quando si parla di postura, molte persone pensano immediatamente alla posizione della schiena o al modo in cui
ci si siede davanti al computer. In realta, la postura € un concetto molto pit ampio e rappresenta uno degli
aspetti fondamentali del nostro benessere fisico.

Ogni giorno il nostro corpo affronta migliaia di movimenti, adattamenti e compensazioni. Camminare, salire le
scale, guidare, lavorare, praticare sport o semplicemente stare in piedi richiede una continua collaborazione tra
muscoli, articolazioni e sistema nervoso. La postura ¢ il risultato di questa complessa interazione.

Avere una buona postura non significa mantenere una posizione rigida o perfettamente eretta per tutto il
giorno. Significa piuttosto possedere la capacita di adattarsi in modo efficiente alle diverse situazioni quotidiane,
distribuendo correttamente i carichi e riducendo lo stress sulle strutture del corpo.

Quando questo equilibrio viene meno, il nostro organismo cerca comunque di funzionare attraverso una serie di
compensazioni. Inizialmente questi adattamenti possono essere efficaci e non provocare sintomi evidenti. Con il
passare del tempo, pero, il sovraccarico di alcune aree corporee pud favorire la comparsa di dolori, rigidita e
limitazioni funzionali.

E importante comprendere che la postura non dipende esclusivamente dalla colonna vertebrale. Anche il modo
in cui respiriamo, il livello di attivita fisica, la qualita del sonno, lo stress e persino vecchi traumi possono
influenzare il nostro equilibrio posturale.

Per questo motivo due persone che presentano lo stesso sintomo possono avere cause completamente diverse.
Un dolore cervicale, ad esempio, potrebbe essere collegato a una postura lavorativa scorretta, ma potrebbe
anche derivare da tensioni mandibolari, da una respirazione alterata o da una limitazione della mobilita del
bacino.

La postura rappresenta quindi una sorta di fotografia dinamica dello stato di salute del nostro organismo.
Attraverso la sua osservazione € possibile comprendere come il corpo si sta adattando alle richieste quotidiane e
individuare eventuali squilibri prima che si trasformino in problematiche piti importanti.

Prendersi cura della propria postura non significa inseguire la perfezione estetica, ma migliorare I'efficienza del
movimento, ridurre il rischio di dolore e favorire una migliore qualita della vita.

Nei prossimi capitoli scopriremo come osservare il corpo in modo semplice e pratico, imparando a riconoscere
alcuni segnali che possono aiutarci a comprendere meglio il nostro stato di equilibrio funzionale.
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Cos'e la Postura

La postura puo essere definita come il modo in cui il corpo si organizza nello spazio per mantenere I'equilibrio sia
in condizioni statiche che durante il movimento.

Si tratta di un processo estremamente complesso che coinvolge continuamente muscoli, articolazioni, sistema
nervoso, apparato visivo, apparato vestibolare e persino il sistema respiratorio.

Molto spesso si pensa che esista una postura perfetta uguale per tutti. In realta la scienza moderna ha
dimostrato che non esiste una postura ideale universale. Ogni individuo possiede caratteristiche anatomiche,
abitudini e modalita di movimento differenti.

Una postura funzionale & quella che consente al corpo di lavorare con il minimo dispendio energetico possibile,
distribuendo in modo equilibrato le forze che agiscono sulle varie strutture.

Pensiamo a un edificio. Se le fondamenta sono solide e ben allineate, il peso viene distribuito correttamente e
l'intera struttura rimane stabile. Se invece una parte della costruzione si inclina o perde il proprio equilibrio, altre
zone saranno costrette a compensare per mantenere la stabilita.

Lo stesso accade nel corpo umano.

Quando una struttura perde mobilita o funzionalita, altre aree iniziano a lavorare maggiormente per mantenere
I'equilibrio generale. Questo processo puo coinvolgere:

e Colonna vertebrale

e Bacino

e Anche

e Ginocchia

e Piedi

e Spalle

e Articolazione temporo-mandibolare

e Diaframma

La postura ¢ inoltre influenzata da numerosi fattori esterni.
Tra i piu importanti troviamo:

e Ore trascorse seduti

o Attivita lavorativa

e Utilizzo di smartphone e computer
o Attivita sportiva

o Livello di stress

e Qualita del sonno

e Traumi e infortuni pregressi
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Anche le emozioni possono influenzare significativamente il modo in cui il corpo si organizza nello spazio. Una
persona particolarmente stressata tende spesso a chiudere le spalle, irrigidire il collo e respirare in modo
superficiale.

Per questo motivo la postura deve essere sempre osservata nella sua globalita e non limitandosi esclusivamente
a un singolo distretto corporeo.

Comprendere il concetto di postura significa iniziare a vedere il corpo come un sistema integrato, nel quale ogni
parte influenza e viene influenzata dalle altre.

Come la Postura Influenza il Benessere Quotidiano

La postura accompagna ogni momento della nostra giornata.

Dal momento in cui ci alziamo dal letto fino a quando torniamo a dormire, il nostro organismo compie migliaia di
adattamenti per mantenere I'equilibrio e consentire il movimento.

Quando la postura é efficiente, il corpo lavora in modo armonioso. | muscoli collaborano correttamente, le
articolazioni si muovono con fluidita e il sistema nervoso riceve informazioni precise dall'ambiente circostante.

Quando invece si sviluppano compensazioni e squilibri, possono comparire sintomi che inizialmente sembrano
scollegati tra loro.

Molte persone non immaginano che problematiche apparentemente diverse possano avere una componente
posturale comune.

Tra le manifestazioni pitu frequenti troviamo:

e Cervicalgia

e Mal di testa ricorrenti

e Dolore alle spalle

e Lombalgia

e Sciatalgia

o Affaticamento muscolare

e Sensazione di rigidita

e Difficolta respiratorie

e Disturbi dell'equilibrio

e Dolori o clik mandibolari
Anche il rendimento sportivo e lavorativo puo essere influenzato da una postura poco efficiente.
Un organismo costretto continuamente a compensare spreca piu energia per svolgere attivita che normalmente

dovrebbero risultare semplici. Questo pud tradursi in maggiore stanchezza, ridotta concentrazione e tempi di
recupero piu lunghi.
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La respirazione rappresenta un altro elemento strettamente collegato alla postura. Una posizione chiusa delle
spalle o una ridotta mobilita del torace possono limitare il lavoro del diaframma e compromettere |'efficienza

respiratoria.

Nel lungo periodo queste alterazioni possono contribuire a mantenere uno stato di tensione costante e ridurre la
capacita dell'organismo di recuperare adeguatamente.

Investire sulla salute posturale significa quindi migliorare non soltanto il movimento, ma anche numerosi aspetti
del benessere generale.

| Segnali che Non Dovresti Ignorare

Il corpo raramente passa da una situazione di benessere a una condizione dolorosa in modo improvviso.

Nella maggior parte dei casi esiste una fase intermedia durante la quale vengono inviati segnali che indicano la
presenza di uno squilibrio.

Imparare a riconoscere questi campanelli d'allarme puo permettere di intervenire precocemente e ridurre il
rischio che il problema si cronicizzi.

Uno dei segnali pit frequenti & la rigidita mattutina.

Molte persone si alzano dal letto con la sensazione di essere "bloccate" e necessitano di diversi minuti prima di
sentirsi sciolte. Questo puod rappresentare un'indicazione di tensione muscolare o ridotta mobilita articolare.

Anche i mal di testa ricorrenti meritano attenzione, soprattutto quando sono associati a tensioni cervicali o
lunghe ore trascorse davanti al computer.

Un altro segnale molto comune é rappresentato dalla stanchezza posturale. Se dopo poco tempo in piedi o
seduti compare un forte bisogno di cambiare posizione, potrebbe essere presente uno squilibrio nella
distribuzione dei carichi.

Tra gli altri segnali che non dovrebbero essere ignorati troviamo:

e Dolore che compare sempre nello stesso punto
e Sensazione di pesantezza alle spalle

e Formicolii agli arti

e Riduzione della mobilita

e Difficolta respiratorie

e Vertigini ricorrenti

e Sensazione di instabilita

e Affaticamento persistente

E importante ricordare che il dolore rappresenta spesso |'ultima fase di un processo iniziato molto tempo prima.
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Per questo motivo ascoltare il proprio corpo e prestare attenzione ai piccoli cambiamenti pud fare una grande

differenza nella prevenzione e nella gestione dei disturbi muscolo-scheletrici.

La consapevolezza ¢ il primo passo verso il benessere. Pit impariamo a conoscere il nostro corpo, piti saremo in
grado di comprenderne i bisogni e intervenire in modo efficace quando qualcosa non funziona come dovrebbe.
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CAPITOLO 2

Il Test della Postura allo

Specchio

Uno dei modi piti semplici per iniziare a osservare la propria postura consiste nell'utilizzare uno specchio. Non
servono strumenti sofisticati né particolari competenze tecniche. Attraverso una semplice osservazione &
possibile individuare alcuni segnali che possono suggerire la presenza di compensazioni o squilibri posturali.

E importante chiarire fin da subito che questo test non ha valore diagnostico e non sostituisce una valutazione
professionale. Rappresenta pero un ottimo punto di partenza per aumentare la consapevolezza del proprio
corpo e imparare a riconoscere eventuali differenze tra il lato destro e il lato sinistro.

Molte alterazioni posturali si sviluppano gradualmente nel corso degli anni. Proprio per questo motivo spesso
passano inosservate fino alla comparsa di dolore o limitazioni funzionali.

Osservare periodicamente la propria postura puo aiutare a individuare precocemente alcuni cambiamenti e
comprendere meglio il modo in cui il corpo si sta adattando alle attivita quotidiane.

Per ottenere un'osservazione il pit possibile attendibile € importante eseguire il test in condizioni adeguate,
seguendo alcune semplici indicazioni.

Come Eseguire il Test
Per eseguire correttamente il test della postura allo specchio occorrono:

e Uno specchio sufficientemente grande da consentire la visualizzazione dell'intero corpo.
e Un ambiente ben illuminato.
e Abbigliamento leggero oppure aderente.
e Alcuni minuti di tranquillita.
Posizionati davanti allo specchio in piedi, con i piedi appoggiati naturalmente al pavimento e le braccia rilassate

lungo i fianchi.

Evita di assumere volontariamente una postura "corretta". Molte persone, sapendo di essere osservate, tendono
inconsciamente a raddrizzarsi o irrigidirsi. L'obiettivo invece & osservare il corpo nella sua posizione abituale.

Respira normalmente e cerca di mantenere una posizione rilassata.
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Osserva il tuo riflesso frontalmente per alcuni secondi e successivamente ruotati di lato, sia a destra che a
sinistra.

Se possibile, chiedi a una persona di scattare alcune fotografie da diverse angolazioni. Spesso una fotografia
permette di evidenziare dettagli che davanti allo specchio possono sfuggire.

Durante il test non & necessario cercare la perfezione. Lo scopo & semplicemente individuare eventuali
differenze, asimmetrie o atteggiamenti posturali che meritano attenzione.

Ricorda che il corpo umano non é perfettamente simmetrico. Piccole differenze sono assolutamente normali.
Cio che conta & osservare eventuali squilibri evidenti o particolarmente marcati.

Cosa Osservare

Durante l'osservazione allo specchio € possibile concentrarsi su alcuni punti chiave che forniscono informazioni
utili sull'equilibrio generale del corpo.

La posizione della testa

Osserva se la testa appare centrata rispetto alle spalle oppure se tende a inclinarsi o ruotare leggermente da un
lato.

Una testa costantemente inclinata puo essere associata a tensioni muscolari, compensazioni cervicali o
alterazioni della mobilita articolare.

Le spalle
Controlla se una spalla appare piu alta rispetto all'altra.
Una differenza marcata puo indicare adattamenti posturali sviluppati nel tempo o tensioni muscolari persistenti.

Osserva anche se le spalle risultano particolarmente chiuse in avanti, situazione molto frequente nelle persone
che trascorrono molte ore al computer.

Il torace

Valuta se il torace appare aperto e simmetrico oppure se tende a collassare verso l'interno.

Una postura particolarmente chiusa puo influenzare negativamente la respirazione e aumentare il lavoro dei
muscoli cervicali.
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Il bacino
Il bacino rappresenta uno dei principali centri di equilibrio del corpo.
Osserva se appare livellato oppure inclinato da un lato.

Anche piccole alterazioni possono influenzare la distribuzione dei carichi sugli arti inferiori e sulla colonna

vertebrale.

Le ginocchia
Controlla la posizione delle ginocchia.

Verifica se tendono a ruotare verso l'interno o verso l'esterno e se risultano allineate rispetto alle anche e ai

piedi.

L] L]
| piedi
| piedi rappresentano il punto di contatto tra il corpo e il terreno.
Osserva se uno dei due tende a ruotare maggiormente verso I'esterno o verso l'interno.

Verifica inoltre se il peso sembra distribuito in modo uniforme oppure se tendi ad appoggiarti maggiormente su

un lato.

La vista laterale

Osservando il corpo di profilo € possibile ottenere ulteriori informazioni.
Controlla:

e Se |a testa é proiettata in avanti.

e Se le spalle risultano anteriorizzate.

e Se la schiena appare particolarmente curva.

e Se il bacino tende a inclinarsi in avanti o all'indietro.

e Se le ginocchia sono completamente estese o leggermente flesse.

Questi elementi possono fornire indicazioni importanti sul modo in cui il corpo gestisce I'equilibrio.

Come Interpretare i Risultati

Dopo aver completato il test &€ importante interpretare correttamente cio che e stato osservato.
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L'obiettivo non e individuare una postura perfetta, ma comprendere se esistono segnali che meritano
approfondimento.

Se il corpo appare sostanzialmente simmetrico e non sono presenti dolori o limitazioni funzionali significative, €
probabile che il sistema stia lavorando in modo efficiente.

Se invece hai notato:

e Una spalla molto piu alta dell'altra;
e Una marcata inclinazione della testa;
e Evidenti asimmetrie del bacino;
e Rotazioni importanti dei piedi;
e Difficolta nel mantenere una posizione rilassata;
e Dolori associati a determinate posture;
potrebbe essere utile approfondire la situazione attraverso una valutazione professionale.

E importante ricordare che non sempre una postura apparentemente "sbagliata" genera dolore, cosi come una
postura apparentemente corretta non garantisce necessariamente I'assenza di problemi.

Per questo motivo la postura deve sempre essere interpretata insieme alla storia della persona, alle sue
abitudini, alla presenza di sintomi e alla qualita del movimento.

Il vero obiettivo non & raggiungere un'immagine perfetta allo specchio, ma migliorare la capacita del corpo di
adattarsi alle richieste quotidiane in modo efficiente e senza dolore.

Nei prossimi capitoli continueremo ad approfondire altri aspetti fondamentali dell'equilibrio corporeo,
imparando a osservare mobilita, respirazione e controllo del movimento attraverso semplici test pratici.
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CAPITOLO 3

Il Test della Cervicale

La cervicale &€ una delle aree del corpo maggiormente soggette a tensioni, sovraccarichi e compensazioni
posturali. L'utilizzo prolungato di computer, smartphone, tablet, la sedentarieta, lo stress e persino una
respirazione poco efficiente possono contribuire alla comparsa di rigidita e dolore nella regione del collo.

Molte persone convivono quotidianamente con fastidi cervicali senza rendersi conto che il problema potrebbe
essere presente da molto tempo prima della comparsa del dolore.

La colonna cervicale non svolge soltanto la funzione di sostenere la testa. E coinvolta nell'equilibrio, nella
coordinazione del movimento, nella visione e nella percezione dello spazio che ci circonda. Per questo motivo,
quando perde mobilita o funzionalita, possono comparire sintomi molto diversi tra loro.

Attraverso questo semplice test € possibile effettuare una prima osservazione della mobilita cervicale e
comprendere se esistono limitazioni o differenze che meritano attenzione.

E importante ricordare che questo test non ha valore diagnostico e non sostituisce una valutazione
professionale.

Perché la Cervicale & Cosi Importante
La colonna cervicale & composta da sette vertebre che consentono al capo di muoversi nelle diverse direzioni.

Ogni giorno il collo sostiene un peso medio compreso trai 4 e i 6 chilogrammi. Quando la testa si sposta in
avanti rispetto alla sua posizione naturale, il carico sui muscoli cervicali aumenta notevolmente.

Basta pensare all'utilizzo dello smartphone. Quando abbassiamo il capo per guardare uno schermo, i muscoli del
collo sono costretti a sostenere un peso molto maggiore di circa 12 kg rispetto alle condizioni normali.

Nel tempo questo puo favorire:

e Contratture muscolari
e Rigidita articolare

e Mal di testa

e Dolore alle spalle

e Affaticamento muscolare
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e Vertigini
e Formicolii agli arti superiori

Per questo motivo é fondamentale verificare periodicamente la qualita del movimento cervicale.

Come Eseguire il Test
Per eseguire il test cervicale & sufficiente stare in piedi oppure seduti con la schiena rilassata.
E importante mantenere una respirazione tranquilla e non forzare i movimenti.

Esegui i seguenti esercizi lentamente.

Rotazione

Ruota il capo verso destra come se volessi guardare dietro la spalla.
Successivamente ripeti il movimento verso sinistra.
Osserva:

¢ || movimento é fluido?
e Riesci a ruotare allo stesso modo da entrambi i lati?

e Avverti tensioni o dolore?

Flessione

Porta lentamente il mento verso il petto.
Osserva:

e |l movimento risulta libero?
e Avverti rigidita nella parte posteriore del collo?

e Compaiono fastidi o limitazioni?

Estensione

Solleva lentamente lo sguardo verso il soffitto.
Osserva:

e Riesci a eseguire il movimento senza dolore?
e Avverti compressione o tensione?

e Compare una sensazione di instabilita?
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Inclinazione Laterale

Avvicina lentamente |'orecchio alla spalla destra senza sollevare la spalla.
Ripeti poi sul lato sinistro.
Osserva:

e | due lati si comportano allo stesso modo?
e Esiste una differenza evidente?

e Avverti tensione muscolare?

Cosa Osservare Durante il Test
L'obiettivo principale non & raggiungere il massimo movimento possibile, ma osservare la qualita del movimento.

Durante il test presta attenzione a diversi aspetti.

Simmetria
Uno dei primi elementi da osservare riguarda la differenza tra lato destro e lato sinistro.
Una lieve differenza pud essere normale.

Quando perod una rotazione o un'inclinazione risultano molto pit limitate rispetto all'altro lato, potrebbe essere
presente una compensazione da approfondire.

Fluidita
Il movimento dovrebbe risultare naturale e progressivo.

Se avverti blocchi improvvisi o scatti durante il movimento, il sistema potrebbe aver sviluppato rigidita muscolari
o articolari.

Presenza di Dolore
Qualsiasi dolore che compare durante il movimento merita attenzione.
In particolare &€ importante osservare:

e Dolore localizzato
e |rradiazioni verso le spalle
e Formicolii

e Sensazioni di bruciore
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e Mal di testa associato

Tensione Muscolare

Molte persone non provano dolore ma avvertono una costante sensazione di rigidita.
Anche questo rappresenta un segnale importante.

La tensione cronica puo infatti precedere la comparsa di sintomi pit evidenti.

Segnali che Meritano Attenzione
Durante il test potrebbero emergere alcuni campanelli d'allarme.
Tra i pit frequenti troviamo:

e Rotazione limitata da un lato

e Dolore durante il movimento

e Sensazione di blocco

e Mal di testa associato ai movimenti cervicali
o Vertigini

e Formicolii alle braccia

e Tensione persistente dei trapezi

La presenza di uno o piu di questi segnali non significa necessariamente che esista una patologia, ma suggerisce
l'opportunita di effettuare una valutazione piti approfondita.

Come Interpretare i Risultati

Se i movimenti risultano fluidi, simmetrici e privi di dolore, & probabile che la cervicale stia svolgendo
correttamente il proprio lavoro.

Se invece hai notato limitazioni, rigidita o sintomi associati, potrebbe essere utile approfondire la situazione.
Ricorda che la cervicale raramente lavora da sola.
Molto spesso le tensioni che si manifestano a livello del collo possono essere influenzate da:

e Postura lavorativa

e Respirazione

e Stress

e Articolazione temporo-mandibolare

e Mobilita delle spalle
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e Funzionalita della colonna dorsale

Per questo motivo una valutazione globale risulta sempre piu utile rispetto all'osservazione di una singola area
del corpo.

Conclusioni
La cervicale rappresenta uno dei principali punti di collegamento tra il corpo e il sistema nervoso.

Mantenere una buona mobilita del collo significa favorire non soltanto il movimento, ma anche il benessere
generale della persona.

Attraverso questo semplice test hai potuto osservare alcuni aspetti fondamentali della funzionalita cervicale.

Nel prossimo capitolo ci concentreremo su un altro elemento essenziale per la salute posturale: la respirazione e
il ruolo del diaframma nell'equilibrio del corpo.
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CAPITOLO 4

Il Test della Respirazione

Respiriamo circa ventimila volte al giorno. E un gesto automatico, naturale e apparentemente semplice. Proprio
perché avviene senza che dobbiamo pensarci, raramente prestiamo attenzione a come respiriamo.

Eppure la respirazione rappresenta uno dei processi pitl importanti per il benessere dell'organismo e svolge un
ruolo fondamentale nell'equilibrio posturale.

Molte persone convivono per anni con una respirazione poco efficiente senza rendersene conto. Questo puo
influenzare non soltanto la qualita dell'ossigenazione dei tessuti, ma anche la postura, la mobilita della colonna
vertebrale, il livello di energia e persino la gestione dello stress.

In questo capitolo scoprirai come osservare il tuo modo di respirare attraverso un semplice test che puo fornire
informazioni preziose sul funzionamento del tuo corpo.

E importante ricordare che non esiste una respirazione perfetta uguale per tutti. L'obiettivo non & giudicare il
proprio modo di respirare, ma acquisire maggiore consapevolezza e comprendere se esistono aspetti migliorabili.

Respirazione Toracica e Respirazione Diaframmatica
Quando inspiriamo, il nostro corpo puo utilizzare diversi schemi respiratori.

| due principali sono:

Respirazione Toracica
In questo caso il movimento coinvolge prevalentemente il torace e le spalle.

Durante l'inspirazione:

e il torace si espande verso l'alto;
e |e spalle tendono a sollevarsi;
e i muscoli del collo lavorano maggiormente;

e il diaframma viene utilizzato in misura ridotta.
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Questo schema respiratorio € utile durante uno sforzo intenso o in situazioni di emergenza. Tuttavia, se diventa
predominante nella vita quotidiana, puo contribuire all'insorgenza di tensioni muscolari e alterazioni posturali.

Respirazione Diaframmatica

La respirazione diaframmatica rappresenta il modello piu efficiente.
Durante l'inspirazione:

e il diaframma si abbassa;

¢ |'addome si espande leggermente;

e il torace si muove in modo armonioso;
e il collo e le spalle lavorano meno.

Questo tipo di respirazione consente una migliore ossigenazione e una distribuzione piu equilibrata delle
tensioni muscolari.

Il Ruolo del Diaframma

Il diaframma ¢ il principale muscolo respiratorio del corpo umano.

Ha una forma simile a una cupola e separa la cavita toracica da quella addominale.
La sua funzione non si limita alla respirazione.

Il diaframma partecipa infatti a numerosi processi fondamentali:

o stabilizzazione della colonna vertebrale;

e controllo della pressione addominale;

e supporto alla postura;

e mobilita degli organi interni;

e regolazione del sistema nervoso autonomo.

Quando il diaframma lavora correttamente, il corpo tende a muoversi in modo piu efficiente.
Quando invece perde mobilita, possono comparire:

e cervicalgia;

e tensioni dorsali;

e lombalgia;

e affaticamento;

® ansia;

o difficolta digestive;

e riduzione delle performance fisiche.
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Per questo motivo il diaframma viene spesso definito il "ponte" tra respirazione, postura e movimento.

Come Eseguire il Test
Per eseguire questo semplice test occorrono pochi minuti.
Sdraiati supino su una superficie comoda oppure siediti in una posizione rilassata.
Appoggia:
e una mano sul torace;

e una mano sull'addome.

Ora respira normalmente senza modificare volontariamente il ritmo respiratorio.

Osserva il movimento delle due mani per circa un minuto.

Cosa Osservare

Durante il test presta attenzione ad alcuni aspetti fondamentali.

Quale mano si muove maggiormente?

Se si muove principalmente la mano sul torace, probabilmente stai utilizzando prevalentemente una respirazione
toracica.

Se si muove maggiormente la mano sull'addome, il diaframma sta partecipando in modo piu efficace.

Le spalle si sollevano?

Durante una respirazione efficiente le spalle dovrebbero rimanere relativamente rilassate.

Se tendono a sollevarsi ad ogni inspirazione, potrebbe essere presente un utilizzo eccessivo della muscolatura
cervicale.

Il respiro é fluido?

Osserva se la respirazione appare:

e regolare;
o fluida;
o rilassata.

Oppure se tende a essere:

e rapida;
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e superficiale;

e frammentata.

Riesci a respirare profondamente?

Una difficolta ad espandere il torace o I'addome puo suggerire una ridotta mobilita respiratoria.

Come Interpretare i Risultati
Se durante il test hai osservato:

e buona espansione addominale;
e respirazione fluida;

e spalle rilassate;

e assenza di tensioni evidenti;

probabilmente il tuo schema respiratorio risulta abbastanza efficiente.
Se invece hai notato:

e prevalenza del movimento toracico;
e tensione cervicale;
e spalle sollevate;
e respirazione rapida o superficiale;
potrebbe essere utile approfondire la situazione.

Questo non significa necessariamente che sia presente un problema, ma indica che il corpo potrebbe aver
sviluppato adattamenti che meritano attenzione.

Perché Questo Test € Importante
Molte persone cercano la causa dei propri sintomi esclusivamente nella zona dolorosa.
In realta il modo in cui respiriamo puo0 influenzare:

e postura;

e mobilita;

e qualita del sonno;

e gestione dello stress;
e benessere muscolare.

Imparare a osservare la respirazione rappresenta uno dei primi passi verso una maggiore consapevolezza del
proprio corpo.
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Conclusioni
La respirazione & molto piu di un semplice atto automatico.
Ogni respiro coinvolge muscoli, articolazioni, sistema nervoso e postura.

Comprendere il proprio schema respiratorio permette di acquisire informazioni preziose sul funzionamento
dell'organismo e rappresenta un importante strumento di prevenzione e benessere.

Nel prossimo capitolo ci concentreremo su un altro aspetto fondamentale dell'equilibrio corporeo: il controllo
dell'equilibrio e della stabilita attraverso il Test dell'Equilibrio.
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CAPITOLO 5

Il Test dell'Equilibrio

Stabilita e controllo motorio

Differenze tra lato destro e lato sinistro

Interpretazione dei risultati

L'equilibrio € una capacita che spesso diamo per scontata. Camminare, salire le scale, correre, cambiare direzione
o semplicemente stare in piedi sono azioni che svolgiamo ogni giorno senza renderci conto della complessita dei
meccanismi che le rendono possibili.

In realta, mantenere I'equilibrio richiede una continua collaborazione tra sistema nervoso, muscoli, articolazioni,
vista e apparato vestibolare, situato nell'orecchio interno.

Quando uno di questi sistemi non lavora in modo efficiente, il corpo puo sviluppare compensazioni che nel
tempo influenzano la postura, il movimento e persino la comparsa di dolore.

Per questo motivo il test dell'equilibrio rappresenta uno strumento semplice ma molto utile per osservare il
funzionamento globale dell'organismo.

Non si tratta di una prova atletica né di una gara. Lo scopo &€ comprendere come il corpo gestisce la stabilita e se
esistono differenze significative tra i due lati.

Perché I'Equilibrio & Cosi Importante

Ogni volta che ci muoviamo, il cervello riceve continuamente informazioni provenienti da diverse strutture del
corpo.

Queste informazioni arrivano principalmente da:

e Occhi

e Orecchio interno
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e Piedi

e Caviglie

e Ginocchia

e Anche

e Colonna vertebrale

Tutti questi elementi collaborano per mantenere il centro di gravita all'interno della base di appoggio.
Quando una di queste componenti perde efficienza, il corpo é costretto a compensare.
Inizialmente questi adattamenti possono passare inosservati. Con il passare del tempo, pero, possono comparire:

e |nstabilita

e Dolori articolari

o Affaticamento muscolare

o Difficolta nei movimenti

e Alterazioni posturali

e Riduzione della coordinazione

Per questo motivo I'equilibrio rappresenta una delle capacita pit importanti da osservare quando si parla di
salute e benessere fisico.

Come Eseguire il Test
Per eseguire il test scegli un ambiente sicuro e libero da ostacoli.

Se necessario, posizionati vicino a una parete o a una sedia per maggiore sicurezza.

Prima fase

Mettiti in piedi con le braccia rilassate lungo i fianchi.
Osserva semplicemente la tua stabilita.
Chiediti:

e Ti senti ben appoggiato a terra?

e Distribuisci il peso in modo uniforme?

e Ti senti stabile?

Seconda fase

Solleva lentamente un piede da terra.

Mantieni la posizione per circa 30 secondi.
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Successivamente ripeti con l'altro piede.
Durante il test osserva:

e Oscilli molto?
e Riesci a mantenere facilmente la posizione?
o Noti differenze tra i due lati?

e Hai bisogno di appoggiarti?

Terza fase

Se il test precedente risulta semplice, prova a chiudere gli occhi mantenendo la posizione su una gamba.

Questa variante aumenta notevolmente il livello di difficolta e permette di osservare quanto il corpo dipenda
dalle informazioni visive per mantenere I'equilibrio.

Se ti senti insicuro, evita questa fase oppure eseguila vicino a un supporto stabile.

Cosa Osservare

Durante il test presta attenzione ad alcuni aspetti fondamentali.

Stabilita

L'obiettivo non & rimanere immobili come una statua.
Piccole oscillazioni sono assolutamente normali.

Osserva pero se il corpo tende a oscillare in modo marcato oppure se riesci a mantenere una buona stabilita.

Differenze tra i due lati
Molte persone scoprono di sentirsi molto piu stabili da un lato rispetto all'altro.
Una leggera differenza € normale.

Quando pero un lato risulta nettamente meno stabile, potrebbe essere presente una compensazione da
approfondire.

Qualita del movimento

Osserva come il corpo reagisce durante il test.

Chiediti:
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e Tiirrigidisci?

e Trattieni il respiro?

e Contrai le spalle?

e Perdi rapidamente I'equilibrio?

Questi dettagli possono fornire informazioni importanti sul controllo motorio.

Sensazioni percepite
Durante il test potresti avvertire:

e Fatica muscolare
e Instabilita

e Tensione

e Dolore

Prendi nota di qualsiasi sensazione particolare.

Anche queste informazioni possono essere utili per comprendere il comportamento del corpo.

Il Ruolo dei Piedi nell'Equilibrio
| piedi rappresentano il primo punto di contatto con il terreno.
Ogni variazione dell'appoggio plantare influenza direttamente la capacita di mantenere la stabilita.

Un piede poco mobile o una caviglia che ha subito vecchi traumi possono modificare il modo in cui il corpo
distribuisce i carichi.

Per questo motivo il test dell'equilibrio fornisce spesso indicazioni preziose anche sulla funzionalita degli arti
inferiori.

Equilibrio e Postura
Esiste una stretta relazione tra equilibrio e postura.
Un organismo che lavora in modo efficiente tende a distribuire correttamente il peso corporeo.

Quando invece sono presenti compensazioni, il sistema nervoso deve utilizzare maggiori risorse per mantenere
la stabilita.

Questo puo tradursi in:

e Maggiore affaticamento

e Ridotta efficienza del movimento
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e Tensioni muscolari
e Dolori articolari

Migliorare I'equilibrio significa spesso migliorare anche la qualita della postura.

Come Interpretare i Risultati

Se riesci a mantenere facilmente la posizione su entrambi i lati, con oscillazioni minime e senza tensioni
particolari, il tuo sistema di controllo posturale sta probabilmente lavorando in modo efficace.

Se invece hai notato:
e Marcate differenze tra destra e sinistra;
e Instabilita significativa;
¢ Difficolta a mantenere la posizione;
e Oscillazioni eccessive;

o Necessita di appoggiarti frequentemente;

potrebbe essere utile approfondire la situazione attraverso una valutazione professionale.

Ricorda che il risultato del test deve essere interpretato nel contesto generale della persona e non come un
indicatore assoluto di salute o malattia.

Conclusioni
L'equilibrio rappresenta una delle capacita pit importanti del corpo umano.

Attraverso questo semplice test hai potuto osservare come il tuo organismo gestisce stabilita, controllo motorio
e distribuzione del peso corporeo.

Piccole differenze sono normali, ma imparare a riconoscere eventuali squilibri puo aiutare a prevenire
problematiche future e migliorare la qualita del movimento.

Nel prossimo capitolo analizzeremo un altro aspetto fondamentale della salute posturale: il Test della Mobilita
della Schiena, utile per comprendere come colonna vertebrale e catene muscolari collaborano durante il
movimento.
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CAPITOLO 6

Il Test della Mobilita della

Schiena

Flessibilita e movimento

Segnali di rigidita

Relazione tra schiena e postura

La colonna vertebrale rappresenta il pilastro centrale del nostro corpo. Ogni movimento che compiamo durante
la giornata coinvolge, direttamente o indirettamente, la schiena. Camminare, piegarsi, sollevare un oggetto, salire
le scale, lavorare al computer o praticare sport richiede una continua collaborazione tra vertebre, muscoli,

articolazioni e sistema nervoso.

Quando la schiena si muove in modo armonioso, il corpo riesce a distribuire correttamente le forze e ad adattarsi
alle richieste quotidiane. Quando invece la mobilita si riduce, possono comparire compensazioni che, nel tempo,
favoriscono l'insorgenza di dolore e limitazioni funzionali.

Molte persone associano la mobilita esclusivamente alla capacita di toccarsi le punte dei piedi. In realta la
mobilita della schiena & un concetto molto pit ampio e riguarda la qualita complessiva del movimento della
colonna vertebrale.

Attraverso questo semplice test potrai osservare come la tua schiena si comporta durante alcuni movimenti
fondamentali e comprendere se esistono rigidita o limitazioni che meritano attenzione.

Perché la Mobilita della Schiena &€ Importante

La colonna vertebrale non & una struttura rigida.

E composta da numerose vertebre collegate tra loro da articolazioni, dischi intervertebrali, muscoli e legamenti
che consentono al corpo di muoversi in diverse direzioni.

Una buona mobilita permette di:

e Muoversi con maggiore facilita;
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e Ridurre il rischio di sovraccarico articolare;

e Migliorare I'equilibrio posturale;

e Distribuire meglio i carichi;

e Prevenire tensioni muscolari e compensazioni.

Quando alcune zone della colonna diventano rigide, altre aree sono costrette a lavorare di pit per compensare.

Questo meccanismo puo inizialmente passare inosservato, ma nel tempo puo favorire l'insorgenza di cervicalgia,
lombalgia, tensioni muscolari e riduzione della qualita del movimento.

Come Eseguire il Test
Per eseguire il test occorre uno spazio libero da ostacoli e abbigliamento comodo.
Non & necessario forzare i movimenti.

L'obiettivo non e raggiungere la massima ampiezza possibile, ma osservare il comportamento del corpo.

Test 1 - Flessione in Avanti

Posizionati in piedi con i piedi alla larghezza delle spalle.

Piega lentamente il busto in avanti cercando di avvicinare le mani al pavimento.
Durante il movimento osserva:

e Riesci a scendere in modo fluido?
e Avverti rigidita?

e Un lato tira pit dell'altro?

e Compare dolore?

Non € importante toccare il pavimento. Cio che conta € la qualita del movimento.

Test 2 - Estensione della Schiena

In piedi, porta lentamente le mani sui fianchi.
Inclina il busto leggermente all'indietro.
Osserva:

e || movimento & confortevole?
e Avverti compressione lombare?

e Riesci a eseguire il movimento senza fastidi?
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Test 3 - Inclinazione Laterale
Scivola lentamente con la mano lungo la coscia destra.
Ripeti sul lato sinistro.

Osserva:

e | due lati si muovono allo stesso modo?
e Esiste una differenza evidente?

e Compare tensione da un solo lato?

Test 4 - Rotazione del Tronco

Incrocia le braccia sul petto.
Ruota lentamente il busto verso destra e poi verso sinistra.
Osserva:

e Riesci a ruotare facilmente?
e Un lato risulta piu limitato?

e || movimento é fluido?

Cosa Osservare

Durante i test non concentrarti esclusivamente sulla quantita di movimento.

Presta attenzione soprattutto alla qualita.

Fluidita
Il movimento dovrebbe risultare progressivo e naturale.

Blocchi improvvisi o movimenti rigidi possono indicare una riduzione della mobilita.

Simmetria
Confronta sempre il lato destro con il lato sinistro.

Differenze marcate possono suggerire la presenza di compensazioni posturali.
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Dolore
Qualsiasi dolore che compare durante il movimento merita attenzione.
Particolarmente importanti sono:

e Dolore lombare;
e Dolore dorsale;
e |rradiazioni verso gli arti;

e Sensazione di blocco articolare.

Tensione Muscolare
Anche in assenza di dolore ¢é utile osservare eventuali sensazioni di rigidita o tensione.

Molto spesso la perdita di mobilita precede la comparsa dei sintomi.

| Segnali di Rigidita da Non Ignorare
Molte persone convivono con rigidita della schiena senza rendersene conto.
Tra i segnali piu frequenti troviamo:

e Difficolta a piegarsi;

e Sensazione di schiena "bloccata”;

e Necessita di muoversi lentamente al mattino;

o Affaticamento dopo essere rimasti in piedi a lungo;
e Riduzione della mobilita durante alcune attivita.

Questi segnali possono indicare che il corpo sta sviluppando compensazioni per mantenere il movimento.

La Relazione tra Schiena e Postura
La colonna vertebrale rappresenta il centro dell'equilibrio posturale.
Qualsiasi limitazione della sua mobilita puo influenzare:

e Cervicale;
e Spalle;
e Bacino;
e Anche;

e Ginocchia;
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e Piedi.
Per questo motivo un problema apparentemente localizzato pud avere conseguenze su tutto il corpo.
Ad esempio, una rigidita dorsale puo aumentare il lavoro della cervicale.
Una ridotta mobilita dell'anca puo influenzare la zona lombare.
Una limitazione della caviglia pud modificare il modo in cui la colonna gestisce i carichi.

Il corpo lavora sempre come un sistema integrato.

Come Interpretare i Risultati

Se i movimenti risultano fluidi, simmetrici e privi di dolore, la colonna sta probabilmente svolgendo
correttamente il proprio lavoro.

Se invece hai notato:

o Differenze significative tra i lati;
e Riduzione della mobilita;

e Sensazione di blocco;

¢ Dolore durante i movimenti;

e Tensione persistente;

potrebbe essere utile approfondire la situazione con una valutazione professionale.

Ricorda che il test non serve a formulare diagnosi, ma ad aumentare la consapevolezza del proprio corpo.

Conclusioni

La mobilita della schiena rappresenta uno degli indicatori pit importanti dello stato di salute del sistema
muscolo-scheletrico.

Osservare come la colonna si muove permette di individuare precocemente eventuali rigidita e comprendere
meglio il modo in cui il corpo si adatta alle attivita quotidiane.

Prendersi cura della mobilita non significa soltanto prevenire il dolore, ma migliorare la qualita del movimento, la
postura e il benessere generale.

Nel prossimo capitolo analizzeremo uno degli aspetti pit sottovalutati della salute posturale: i comportamenti
quotidiani che, spesso senza rendercene conto, contribuiscono a peggiorare I'equilibrio del nostro corpo.
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CAPITOLO 7

| 5 Errori Quotidiani che

Peggiorano la Postura

Smartphone, sedentarieta, sonno, stress e respirazione: i nemici silenziosi del benessere

Quando si parla di postura, molte persone pensano immediatamente a esercizi correttivi, sedute terapeutiche o
allenamenti specifici. In realta, una parte importante della salute posturale si costruisce attraverso le abitudini
quotidiane.

Ogni giorno il nostro corpo si adatta continuamente alle posizioni che manteniamo pit a lungo, ai movimenti che
ripetiamo e agli stimoli che riceve dall'ambiente circostante. Alcuni comportamenti, apparentemente innocui,
possono favorire nel tempo tensioni muscolari, rigidita articolari e compensazioni posturali che aumentano il
rischio di dolore.

La buona notizia € che spesso bastano piccoli cambiamenti nelle abitudini quotidiane per ottenere benefici
significativi.

In questo capitolo analizzeremo cinque errori molto comuni che possono influenzare negativamente la postura e
il benessere generale.

Erroren. 1

Utilizzare lo Smartphone con la Testa Piegata in Avanti

Lo smartphone & diventato uno strumento indispensabile nella vita quotidiana. Lo utilizziamo per lavorare,
comunicare, informarci e trascorrere il tempo libero.

Tuttavia, il modo in cui viene utilizzato puo influenzare profondamente la salute della colonna cervicale.
Molte persone trascorrono diverse ore al giorno con il capo inclinato in avanti per osservare lo schermo.
Questa posizione aumenta notevolmente il carico sui muscoli cervicali e sulle strutture articolari del collo.
Piu il capo si inclina, maggiore sara il lavoro richiesto alla muscolatura.

Nel tempo possono comparire:
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e Cervicalgia

e Mal di testa

e Dolore alle spalle

o Affaticamento muscolare

e Riduzione della mobilita cervicale

Cosa fare

Quando possibile, cerca di portare lo smartphone all'altezza degli occhi invece di abbassare continuamente il
capo.

Piccoli accorgimenti ripetuti nel tempo possono fare una grande differenza.

Erroren. 2

Restare Seduti per Troppe Ore

Il corpo umano é progettato per muoversi.

Trascorrere molte ore consecutive seduti rappresenta una delle principali cause di rigidita e compensazioni
posturali.

Quando rimaniamo seduti a lungo:

e La mobilita delle anche si riduce;

e || diaframma lavora meno efficacemente;

e La colonna tende a perdere la propria fisiologica mobilita;
e | muscoli posturali si affaticano.

Anche una postura apparentemente corretta pud diventare problematica se mantenuta troppo a lungo.

Cosa fare

Alzati ogni 45-60 minuti.
Cammina per qualche minuto.
Esegui piccoli movimenti di mobilita per collo, spalle e schiena.

Il movimento rappresenta una delle migliori strategie di prevenzione.
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Erroren. 3

Dormire Sempre nella Stessa Posizione Scorretta
Durante il sonno trascorriamo circa un terzo della nostra vita.
La posizione notturna puo influenzare in modo significativo il recupero muscolare e articolare.
Dormire costantemente in posizioni poco favorevoli puo favorire:
e Rigidita cervicale;
e Dolore lombare;
e Tensioni alle spalle;

e Riduzione della qualita del sonno.

Anche I'utilizzo di cuscini o materassi non adeguati pud contribuire al mantenimento di queste problematiche.

Cosa fare

Non esiste una posizione perfetta valida per tutti.

L'obiettivo € trovare una posizione che consenta al corpo di rilassarsi mantenendo il pit possibile le curve
fisiologiche della colonna vertebrale.

Erroren. 4

Sottovalutare lo Stress

Quando si pensa alla postura si tende a considerare esclusivamente muscoli e articolazioni.

In realta lo stress rappresenta uno dei fattori che maggiormente influenzano il comportamento del corpo.
Situazioni di tensione emotiva prolungata possono favorire:

e Contratture muscolari;

e Serramento mandibolare;
e Dolore cervicale;

e Rigidita delle spalle;

o Affaticamento generale.

Molte persone accumulano inconsapevolmente tensione durante l'intera giornata.

Con il tempo questa tensione diventa parte dello schema posturale abituale.
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Cosa fare

Imparare a riconoscere i momenti di tensione rappresenta il primo passo.

Attivita fisica, respirazione consapevole e pause durante la giornata possono contribuire a ridurre il carico

accumulato.

Erroren. 5

Respirare in Modo Superficiale
La respirazione rappresenta uno degli aspetti piu sottovalutati della salute posturale.

Molte persone utilizzano prevalentemente una respirazione toracica, coinvolgendo eccessivamente collo e

spalle.
Questo puo favorire:

e Tensioni cervicali;

e Affaticamento muscolare;

e Riduzione della mobilita toracica;
e Sensazione di stress costante.

Una respirazione diaframmatica efficiente permette invece al corpo di distribuire meglio il lavoro respiratorio e
favorisce un migliore equilibrio generale.

Cosa fare

Dedica alcuni minuti al giorno all'osservazione del tuo respiro.

Imparare a utilizzare correttamente il diaframma puo produrre benefici non solo sulla postura, ma anche sul

benessere generale.

Perché Questi Errori Sono Cosi Diffusi

La maggior parte di questi comportamenti non provoca problemi immediati.
Proprio per questo tendiamo a sottovalutarli.
Il corpo possiede una straordinaria capacita di adattamento e riesce a compensare per molto tempo.

Tuttavia, quando le compensazioni diventano eccessive, possono comparire sintomi che spesso attribuiamo

all'etd, alla stanchezza o alla sfortuna.

In realta il dolore rappresenta frequentemente il risultato di abitudini consolidate nel tempo.
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Come Migliorare la Propria Postura nella Vita Quotidiana

Migliorare la postura non significa vivere in tensione cercando continuamente di mantenere una posizione
perfetta.

Significa piuttosto:
e Muoversi pill spesso;
e Respirare meglio;
e Dormire adeguatamente;
e Gestire lo stress;
e Prestare attenzione ai segnali del corpo.

La costanza nelle piccole abitudini produce risultati molto piu duraturi rispetto ai cambiamenti drastici e
temporanei.

Conclusioni
La salute posturale non dipende soltanto da esercizi o trattamenti specifici.
Le scelte che compiamo ogni giorno influenzano profondamente il modo in cui il corpo si adatta e funziona.

Riconoscere questi cinque errori rappresenta un importante passo verso una maggiore consapevolezza e un
migliore equilibrio corporeo.

Nel prossimo capitolo tireremo le somme dei test eseguiti finora attraverso una semplice scheda di
autovalutazione che ti permettera di comprendere meglio il livello di attenzione che la tua postura potrebbe
richiedere.
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CAPITOLO 8

Calcola il Tuo Livello di

Attenzione

Una semplice autovalutazione per conoscere meglio il tuo corpo

Nei capitoli precedenti hai imparato a osservare alcuni aspetti fondamentali del tuo corpo: la postura, la mobilita
della cervicale, la respirazione, I'equilibrio e la mobilita della colonna vertebrale.

Lo scopo di questi test non era individuare una patologia, ma aumentare la consapevolezza del modo in cui il tuo
organismo si muove e si adatta alle attivita quotidiane.

Ogni persona & diversa e possiede caratteristiche anatomiche, abitudini e stili di vita differenti. Per questo
motivo non esiste una postura perfetta valida per tutti. Esiste perd un corpo che comunica continuamente
attraverso piccoli segnali.

Rigidita, tensioni, limitazioni del movimento e affaticamento rappresentano spesso il modo con cui I'organismo ci
invita a prestare maggiore attenzione al nostro benessere.

Questo capitolo ti permettera di raccogliere tutte le informazioni ottenute durante i test precedenti e
comprendere, in modo semplice, se il tuo corpo potrebbe beneficiare di una valutazione pit approfondita.

Ricorda che questa autovalutazione non costituisce una diagnosi medica e non sostituisce il parere di un
professionista qualificato.

Come Compilare la Scheda

Ripensa ai test che hai eseguito nei capitoli precedenti.

Per ogni affermazione assegna:
0 punti = Mai
1 punto = Qualche volta

2 punti = Spesso

Segna il punteggio e, alla fine, somma il totale.
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POSTURA

[[] Una spalla appare piu alta dell'altra.
[[] Tendiad appoggiare maggiormente il peso su una gamba.
[[] Mantieni spesso la testa proiettata in avanti.

[] Tiaccorgi di assumere posture scorrette durante il lavoro.

Punteggio sezione:

CERVICALE

[] Hai difficolta a ruotare il collo completamente.
[] Ticapita di avere rigidita al risveglio.
[] Soffri frequentemente di cervicalgia.

[[] Avverti tensione costante sulle spalle.

Punteggio sezione:

RESPIRAZIONE

[[] Respiri prevalentemente con il torace.
[[] Tisentispesso in affanno senza un motivo apparente.
[[] Durante la respirazione sollevi le spalle.

[] Tisenti frequentemente sotto stress.

Punteggio sezione:

EQUILIBRIO

[[] Hai notato differenze tra destra e sinistra durante il test.
[] Tisenti poco stabile su una gamba.
[[] Hai subito distorsioni o traumi alle caviglie.

[] Ti capita di inciampare facilmente.

Punteggio sezione:
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MOBILITA DELLA SCHIENA

[[] Hai difficolta a piegarti in avanti.
[] Tisentirigido dopo essere rimasto seduto.
[[] Avverti dolori lombari ricorrenti.

[[] Alcuni movimenti risultano limitati.

Punteggio sezione:

STILE DI VITA

Trascorri molte ore seduto.
Utilizzi lo smartphone con la testa piegata.
Dormi meno di sette ore per notte.

Pratichi poca attivita fisica.

O 0O000d

Ti senti spesso stressato.

Punteggio sezione:

Somma il Tuo Punteggio

Totale: punti

Interpretazione dei Risultati

Da 0 a 10 punti

Ottimo

Il tuo corpo sembra mantenere un buon equilibrio generale.

Continua a prenderti cura della tua postura, mantieni uno stile di vita attivo e presta attenzione ai piccoli segnali
che potrebbero comparire nel tempo.

La prevenzione rimane il miglior investimento per la tua salute.
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Da 11 a 20 punti

Attenzione

Sono presenti alcuni segnali che meritano di essere monitorati.

Probabilmente il tuo organismo sta iniziando a sviluppare alcune compensazioni dovute alle abitudini quotidiane
o allo stile di vita.

Intervenire in questa fase significa spesso prevenire problematiche future.

Da 21 a 30 punti

Il Corpo Ti Sta Chiedendo Aiuto

Le risposte indicano la presenza di diversi fattori che potrebbero influenzare il tuo equilibrio posturale.
Rigidita, limitazioni e tensioni potrebbero essere il risultato di adattamenti che il corpo ha sviluppato nel tempo.

Una valutazione professionale potrebbe aiutarti a comprendere meglio le cause e individuare il percorso piu
adatto alle tue esigenze.

Oltre 30 punti

E il Momento di Approfondire

Il punteggio suggerisce la presenza di numerosi segnali che meritano attenzione.

Questo non significa necessariamente che esista una patologia, ma indica che il tuo organismo potrebbe aver
sviluppato compensazioni importanti che influenzano il movimento e il benessere quotidiano.

Un'analisi completa della postura e della funzionalita del corpo pud permettere di individuare le cause delle
limitazioni e costruire un percorso personalizzato.

Ricorda Sempre

Il dolore rappresenta spesso |'ultima fase di un processo iniziato molto tempo prima.

Prima che compaia un sintomo importante, il corpo cerca di adattarsi attraverso una serie di compensazioni che
possono passare inosservate per mesi o addirittura anni.

Imparare ad ascoltare questi segnali significa prendersi cura di sé in modo consapevole e intervenire prima che
piccoli squilibri si trasformino in problemi pit complessi.
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Il Miglior Momento per Occuparsi della Tua Salute € Oggi

Molte persone decidono di rivolgersi a un professionista soltanto quando il dolore diventa intenso o limita le
normali attivita quotidiane.

In realta, la prevenzione rappresenta l'approccio piu efficace.

Comprendere come funziona il proprio corpo, individuare eventuali compensazioni e migliorare il modo in cui ci
muoviamo permette spesso di evitare che piccoli disturbi evolvano in problematiche pit importanti.

La salute non consiste semplicemente nell'assenza di dolore, ma nella capacita del corpo di muoversi
liberamente, adattarsi alle attivita quotidiane e mantenere il proprio equilibrio nel tempo.

Nel prossimo e ultimo capitolo troverai alcune considerazioni finali e scoprirai come una valutazione globale
possa aiutarti a conoscere meglio il tuo corpo e migliorare il tuo benessere.
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CONCLUSIONI

Il Tuo Corpo Ti Parla Ogni

Giorno.

Imparare ad Ascoltarlo € il Primo Passo verso il Benessere

Se sei arrivato fino a questo punto della guida significa che hai dedicato qualche minuto a osservare il tuo corpo
con maggiore attenzione. E un gesto semplice, ma spesso rappresenta il primo passo verso una maggiore
consapevolezza della propria salute.

Durante queste pagine abbiamo parlato di postura, respirazione, equilibrio, mobilita e delle abitudini quotidiane
che influenzano il modo in cui il nostro organismo si muove e si adatta alle continue richieste della vita di tutti i
giorni.

Forse hai scoperto che una spalla & leggermente piu alta dell'altra. Oppure ti sei accorto che ruoti il collo con
maggiore difficolta da un lato, che respiri prevalentemente con il torace o che fai fatica a mantenere I'equilibrio
su una gamba.

Queste osservazioni non devono spaventarti.

Il corpo umano é straordinario. Ogni giorno mette in atto migliaia di adattamenti per permetterci di lavorare,
camminare, fare sport, prenderci cura della nostra famiglia e affrontare gli impegni quotidiani.

Proprio grazie a questa incredibile capacita di adattamento, spesso continuiamo a svolgere le nostre attivita
anche quando alcune strutture non stanno lavorando nel modo migliore.

Il problema & che queste compensazioni, se protratte nel tempo, possono trasformarsi lentamente in rigidita,

limitazioni funzionali e, successivamente, in dolore.

Per questo motivo € importante ricordare che il dolore rappresenta molto spesso |'ultima fase del problema e
non la prima.

Prima che compaia un sintomo importante, il corpo invia numerosi segnali.
Una maggiore rigidita al mattino.

Una lieve tensione cervicale dopo il lavoro.

Una spalla che si affatica facilmente.

Una respirazione piu corta.
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Un fastidio lombare che compare solo a fine giornata.

Sono tutti piccoli messaggi che meritano attenzione.

Imparare ad ascoltare il proprio corpo significa prendersene cura prima che il disagio diventi una limitazione.
Non esiste una postura perfetta valida per tutti.

Esiste perd un corpo che dovrebbe riuscire a muoversi con liberta, adattarsi alle diverse situazioni e recuperare
facilmente dopo uno sforzo.

Quando questo non accade, € utile comprendere il motivo.

Ed & proprio questo l'obiettivo di una valutazione funzionale: non limitarsi ad analizzare il punto in cui compare il
dolore, ma osservare il corpo nella sua globalita per comprendere come ogni struttura collabora con le altre.

L'osteopatia, la chiropratica e la rieducazione funzionale condividono questa visione: considerare la persona nel
suo insieme e non soltanto il sintomo.

Ogni individuo ha una storia diversa.

Ogni postura racconta le abitudini, il lavoro, gli sport praticati, gli eventuali traumi e perfino il modo in cui
affronta lo stress quotidiano.

Per questo motivo anche il percorso di trattamento deve essere sempre personalizzato.
Nessun esercizio, nessuna tecnica e nessun trattamento possono essere uguali per tutti.
La prevenzione rimane la strategia piu efficace.

Muoversi regolarmente, respirare in modo corretto, alternare le posture durante la giornata, dormire bene e
imparare ad ascoltare i segnali del corpo rappresentano investimenti che producono benefici nel tempo.

Prendersi cura del proprio corpo oggi significa aumentare le probabilita di mantenere una buona qualita della
vita anche negli anni futuri.

Spero che questa guida ti abbia aiutato a osservarti con occhi diversi e ad acquisire una maggiore
consapevolezza del tuo benessere.

Ricorda sempre che il corpo non lavora contro di noi.
Al contrario, cerca continuamente di proteggerci.

Sta a noi imparare ad ascoltare i suoi messaggi.

Hai Qualche Dubbio sulla Tua Postura?

Se durante i test hai riscontrato rigidita, limitazioni nei movimenti, tensioni ricorrenti o dolori che persistono nel
tempo, potrebbe essere utile effettuare una valutazione professionale.
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Attraverso un'analisi completa sara possibile comprendere come il tuo corpo si muove, individuare eventuali
compensazioni e costruire un percorso personalizzato orientato al recupero del benessere e della funzionalita.

Ogni persona ¢ diversa e merita un approccio specifico, basato sulle proprie esigenze e sui propri obiettivi.

Prenota la Tua Valutazione

Dott. Marco Decaro

Studio di Osteopatia, Chiropratica e Rieducazione Funzionale

Indirizzo: Via delle Betulle, 64 — 87036 Rende (CS)
Telefono: 349 313 9876

E-mail: info@marcodecaro.it

Sito web: www.marcodecaro.it

Seguimi sui social per ricevere consigli utili su postura, benessere e prevenzione.

Disclaimer

Le informazioni contenute in questa guida hanno esclusivamente finalita divulgative e informative e non
sostituiscono in alcun modo una visita medica, una diagnosi o un trattamento personalizzato. In presenza di
dolore persistente, limitazioni funzionali o altri disturbi, € sempre consigliabile rivolgersi al proprio medico o a un
professionista sanitario qualificato per una valutazione approfondita.
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~ILTUO CORPO |
Ti PARLA OGNI GIORNO.

SAI ASCOLTARLO?

Dolori cervicali, mal di schiena, tensioni muscolari, rigidita
articolari, mal di testa ricorrenti o una semplice sensazione
di affaticamento non compaiono all'improvviso.

Nella maggior parte dei casi il corpo invia segnali molto prima
che il problema diventi importante. Imparare a riconoscerli
significa poter intervenire in tempo, migliorare la qualita della
vita e prevenire disturbi pil complessi.

POSTURA CHECK & una guida pratica che ti aiutera a

comprendere meglio il funzionamento del tuo corpo attraverso

semplici test, consigli utili e indicazioni pratiche per valutare

postura, mobilita, respirazicne ed equilibrio. :

Un primo passo per diventare pill consapevole del tuo benessere
e capire quando é il momento di affidarsi a un professionista.

CHI E MARCO DECARO

Il Dott. Marco Decaro & professicnista specializzato in
Osteopatia, Chiropratica e Rieducazione Funzionale, con
un approccio orientato alla ricerca delle cause che generano

dolore, limitazioni del movimento e squilibri posturali.

Nel suo lavoro considera il corpo come un sistema integrato,
dove articolazioni, muscoli, sistema nervoso e postura
collaborano costantemente per garantire equilibrio e benessere.

Attraverso una valutazione globale e trattamenti personalizzati,
accompagna ogni paziente in un percorso finalizzato a migliorare
mobilita, funzionalita e qualita della vita.

AREE DI INTERVENTO

Cervicalgia e cefalee Disturbi posturali

Lombalgia e sciatalgia Recupero funzionale e sportivo

Tensioni correlate a stress
e stili di vita sedentari

SO®

Dolori articolari e muscolari éf&

TEST PRATICI, CONSIGLI UTILI
E INDICAZIONI PER COMPRENDERE MEGLIO
IL TUO CORPO

MARCO | stoooi

OSTEOPATIA, CHIROPRATICA E
DECARO RIEDUCAZIONE FUNZIONALE

o Via delle Betulle, 64
87036 Rende (CS)

@ 349 313 9876 ‘ E ._'_,,.- info@marcodecaro.it @ www.marcodecaro.it SCANSIONA PER
SCOPRIRE DI PIU
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