Program de kinetoprofilaxie secundara
"Scoala Spatelui”

Programul are la baza 3 obiective:

a. Constientizarea pozitiei corect a coloanei lombare si bazinului care se obtine prin:
- adoptarea unor posturi corectoare:

- in pozitia culcat pe spate, cu genunchii indoiti si umerii putin ridicati

-in culcat pe o parte, cu coapsele si genunchii indoiti cu o pernd intre picioare

- in ortostatism fara pantofi cu tocuri, cu un picior pe scaunel, presarea coloanei lombare de perete,
lordozare, delordozare coloana lombara

- in sezand, cu linia genunchilor deasupra liniei soldurilor cu 8-10 cm, lipirea spatelui de spatarul scaunului,
tragerea scaunului soferului spre volan.

- exercitii de delordozare, prin bascularea bazinului:
- in pozitia culcat pe spate, cu genunchii indoiti, apoi treptat cu ei intinsi
- in ortostatism cu spatele la perete la o distanta de 25-30 de cm, apoi apropiem treptat
- in ortostatism cu 0 mana la nivelul pubelui si alta la nivelul xifoidului, se exerseaza scurtarea distantei
dintre cele doua maini
- din sezand cu sprijin pe palme in spate, se fac lordozari i delordozari ale coloanei
- din 4 labe se fac lordozari i delordozari ale coloanei

- exercitii uzuale de delordozare:
- aplecarea trunchiului pe un genunchi flectat, celalalt picior ramane intins in spate pentru a ridica obiecte
usoare de pe podea
- cu spatele drept se indoaie genunchii pentru a ridica cu ambele méini o greutate de pe podea
- aplecarea in fata (la chiuveta, la masa), nu din coloana, ci din flectarea soldurilor, coloana rdménand
dreapta.

b. ,Inzavorarea” coloanei lombare: blocarea in timpul efortului a segmentului afectat, mentinerea pozitiei neutre
si invatarea mobilizarii independente a membrelor fatd de trunchi.

Aceasta tehnica se face in 4 stadii:

1. Blocarea coloanei lombare in pozitie neutrd concomitent cu imobilizarea membrelor (din sezand, decubit sau
ortostatism, se urmareste alungirea corpului-gatului in ax fara a mobiliza membrele si coloana).

2. Trunchiul blocat se mobilizeaza independent membrele:
- Din culcat pe spate, se indoaie si se intind genunchii, se departeaza si se apropie bratele de trunchi
- Din sezénd se ridica bratele la orizontald, apoi sus, se ridica coapsele si se duc in lateral
- Din ortostatism se flecteaza soldurile la 90 de grade si se mobilizeaza bratele

3. Mobilizarea trunchiului ,inzavorat” ca pe o ,piesa unica”: din stand culcat pe spate, ridicare din pat prin rostogolire
|laterald, apoi cu impingere in brate si coborarea concomitentd a picioarelor din pat; din sezénd oscilatii
antero-posterioare, laterale prin rulare pe sezut, mainile pe solduri; ridicari si agezari pe scaun; din ortostatism genu-
flexiuni cu spatele drept sprijint de perete.

4. Toate miscérile invétate anterior se aplica diferentiat, in activitatea zilnica de la domiciliu sau locul de munca al
pacientului.

c. Mentinerea forfei musculare a trunchiului inferior si fesierii.



