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La vita e movimento
Come proteggere muscoli,
ossa e articolazioni

Gian Paolo Ferrero Regis
Ortopedico, Torino

Introduzione

Le ossa, le articolazioni e i muscoli

| disturbi muscolo-scheletrici

Che cosa sono e come si manifestano

Quali sono i fattori di rischio

Quanto sono frequenti

| distretti piv colpiti dai disturbi muscolo-scheletrici..............

Collo

Cervicale

Torcicollo

Colpo di frusta

Schiena

Mal di schiena

Colpo della strega

Sciatica

Articolazioni

Avrtrosi

Osteoporosi

Regole d’oro




Il nostro corpo & una macchina programmata
per il movimento.

Per questo utiliz-
ziamo una serie

di strutture ben
organizzate
(ossa, articola-
zioni e muscoli)
che formano I'ap-
parato muscolo-schele-
trico, da proteggere e te-
nere in buona efficienza
con un’attivita fisica co-
stante ed equilibrata.

In realtd, sempre piU spesso adottiamo uno stile di vita sedentario che ci porta
a trascorrere lunghe ore della giornata, a scuola, al lavoro, in macchina, nel
tempo libero, seduti con la colonna vertebrale piegata in modo innaturale.

A cid dobbiamo aggiungere stress ed ansia, che ci fanno vivere sempre fesi,
con muscoli del collo e della schiena contratti, “pronti per la fuga” da situa-
zioni di pericolo, senza che ce ne rendiamo conto.

Tutto questo spiega perché il mal di schiena rappresenta una delle prime
cause di assenza dal lavoro nei Paesi Occidentali, e, negli ultimi venti anni, il
male al collo & diventato il secondo disturbo piv diffuso dopo il mal di schiena.



Il nostro scheletro rappresenta la struttura portante del
corpo ed ha tre funzioni principali:
protegge gli organi interni, come fa il cranio con il
cervello, la cassa toracica con cuore e polmoni e la
colonna vertebrale con il midollo spinale
sostiene il corpo
rende possibile il movimento grazie all’azione coor-
dinata dei muscoli e delle articolazioni

Lo scheletro & formato da oltre 200 ossa con diverse
forme: lunghe, corte, piatte, ecc.

Le ossa sono organi di aspetto compatto o spugnoso,
formate prevalentemente da tessuto osseo in continuo rimodellamento. Appa-
iono dure ma in realtd sono molto elastiche, in grado di resistere a solleci-
tazioni meccaniche importanti. Ospitano al loro interno il midollo osseo, nel
quale si formano i globuli rossi, i globuli bianchi e le piastrine del sangue.
Rappresentano anche il principale deposito di sali minerali, in particolare cal-
cio, fondamentali per le attivita di tutte le nostre cellule, per la contrazione
muscolare e per la coagulazione del sangue.

Un ruolo centrale & svolto dalla colonna

vertebrale, formata da particolari ossa '
dette vertebre e suddivisa in zone:
cervicale: & la parte pit mobile e
delicata e sostiene la testa
dorsale: d& attacco ai muscoli
delle spalle, del torace e si colle-
ga alle coste i
lombare: sostiene |'addome ;
sacrale: sulla quale si inseri-

scono il bacino e gli arti infe-
riori



Le ossa sono unite tra di loro dalle articolazioni che possono avere funzioni
e strutture diverse.
Alcune sono immobili e legano strettamente le ossa, senza lasciare spazio
tra loro, come nel caso delle ossa del cranio.
Altre permettono solo movimenti limitati, come nel caso delle vertebre che
sono separate da cuscinetti (dischi intervertebrali), che ammortizzano ed
assorbono il carico che grava sulla colonna vertebrale.
La maggior parte delle articolazioni permette movimenti pit ampi (ad es.
spalla o ginocchio) ed ha una struttura pit complessa. In questo caso le
ossa che formano I'articolazione sono ricoperte di cartilagine, una struttura
liscia e lucida, che facilita il movimento. Per ridurre ancor pit I'attrito, le
articolazioni sono rivestite da un’ulteriore capsula di tessuto fibroso detta
membrana sinoviale che produce un lu-
brificante, il liquido sinoviale, che faci-
lita il movimento.

La stabilita delle articolazioni & ga-
rantita dai legamenti, cordoni resi-
stenti di tessuto connettivo che collega-
no saldamente le ossa tra loro e possono
limitare i movimenti dell’articolazione (ad
esempio il ginocchio ha i legamenti crociati
che consentono solo un movimento a cardine
a differenza dell’articolazione della spalla che
consente al braccio di muoversi liberamente). In-
fine nello spazio tra le ossa possono essere
presenti altre strutture che ammortizzano
gli urti, come le cartilagini a forma
di mezzaluna (menisco) del gi-
nocchio.




