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. . . L'esercizio & utile
Il riposo non & utile, Rimanere il pil possibile attivi
muoversi invece sil tornare  gradualmente
gquotidianitd &  importante
- Gli studi scientifici indicano che il favorire il recupero. Iniziare con
. riposo e l'evitamento dell'attivita un'attivita leggera e aumentarne i
conducono a livelli di dolore pil livelli guando ci si sente sicuri di farlo.
' elevati, maggiore disabilita, peggior
" recupero e assenza dal lavoro pil
prolungata.

Nessun farmaco offre
i benefici dell’'esercizio

Rivolgersi al fisioterapista, che elaborera
un programma di esercizio terapeutico
individualizzato e specifico per la
condizione clinica.

-

L'esercizio puo prevenire la La corsa su strada e il nuoto stile

ricorrenza della lombalgia rana non danneggiano la schiena
L'esercizio aiuta anche a ridurre il . e —ar
dolore lombare e i livelli di disabilita, La ricerca scientifica

dimostra che nessuna di
gueste attivita & dannosa

.~ suesercizio fisico [EEEREREE
IMUOVSESIcon . w & mal di SChiena ~’ Esercitarsi regolarmente

fiducia e senza

4 paura & importante

Molte persone iniziano a
irrigidirsi quando si muovono,
il che pud mettere a dura
prova i muscoli.

se le persone lo praticano a lungo
termine.

& un dovere

La quantitd & pil importante del
tipo di esercizio. | risultati maggiori
si ottengono guando una persona
inattiva inizia a fare qualsiasi
esercizio. | maggiori benefici per la
salute si ottengono quando si
superano i 150 minuti di attivita alla
settimana. ’

Eseguire I'esercizio in
modo rilassato &
importante

La sensazione di

Il miglior tipo di indolenzimento
esercizio e quello dopo I'esercizio non
che piace di piu! indica un danno

MNon assumere un
atteggiamento difensivo,
non trattenere il respiro e
progredire gradualmente.
Fare un esercizio che piace, accessibile e La sensazione di indolenzimento
facile da praticare. riflette semplicemente il fatto che
Camminare, correre, andare in bicicletta, il corpo non & abituato all'attivita.
nuotare, yoga e pilates hanno tutti effetti

simili per il mal dischiena.

Traduzione a cura di:

Per saperne di pili: www.pain-ed.com/blog/2018/02/1310-facts-about-exercise-and-back-pain/
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