
Perché la postura è un fenomeno 

che coinvolge tutti noi in ogni 

momento della nostra vita, sia 

privata che professionale. Così 

come coinvolge molti rami della 

medicina, tanto da aver ottenuto il 

riconoscimento di “branca 

trasversale della medicina”.

Perché occuparci di 

Postura ?



cos’è una postura alterata

?

 Immaginate una persona che abbia subito una distorsione ad 
una caviglia o come stiamo affrontando in questa trasmissione 
ha un ernia del disco; per non sentire il dolore o per ridurlo a 
livello accettabile, cercherà di non caricare il peso su quel 
piede o lato interessato dall’ernia, pur sforzandosi in ogni 
modo di rimanere efficiente. Ricorrerà quindi ad azioni quali: 
zoppicare , mantenere il bacino maggiormente sollevato dal 
lato del piede dolorante, utilizzare le spalle per aiutare la 
deambulazione, etc, etc. Adotterà cioè uno schema 
compensativo adattativo. E se tale schema verrà mantenuto a 
lungo nel tempo, il corpo, per una questione di economia, 
tenderà a fissare tali atteggiamenti per mezzo delle componenti 
muscolari e del tessuto connettivo



Lo squilibrio nasce 

dall'accorciamento e rigidità 

dei muscoli del tronco 

lordosizzanti, e mai dalla 

loro ipotonia.

Qual è la causa 

primaria di una 

patologia d’origine 

posturale ?

E’ la rigidità della muscolatura tonica



Protrusioni ed Ernie del disco portano come evoluzione 

morfologica della colonna  ad una retrazione muscolare ( 

per azione sulle aponeurosi ) per fissare nel tempo una 

nuova postura di tipo antalgico per fronteggiare il quadro 

compressivo . L’azione sulle aponeurosi ( attraverso le 

tensioni isometriche ) può talora risultare coadiuvante , 

accellerante del fenomeno disidratativo ,  del materiale 

discale estruso . Questo è il massimo obbiettivo della 

Ginnastica Posturale : tentare di far ridurre il volume 

dell’ernia attraverso le modifiche delle tensioni sulle 

aponeurosi,catene statiche  



Trattamento
 Il trattamento posturale 

consisterà 

nell'armonizzazione di 

questi atteggiamenti, 

correggendo le 

deformazioni fissate e 

prevenendo le patologie 

che possono svilupparsi 

nel tempo. 



Il metodo delle "Tre Squadre" pur 

rispettando i principi fondamentali tracciati da 

F. Mezières, ha sviluppato un originale 

protocollo terapeutico, dolce e progressivo, 

che mentre rimuove la causa primaria di una 

patologia d'origine posturale (la rigidità della 

muscolatura tonica) attraverso delle posture di 

"messa in tensione" muscolare, elimina il 

dolore nel più breve tempo possibile.



il trattamento: una successione di posture, proposte dal terapeuta 

e mantenute dal paziente. Lo scopo delle posture è di allungare 

le catene muscolari facendo riferimento alla forma perfetta. 

Le tre squadre di Mézières



Differenza tra Ginnastica Isometrica ( 

Ginnastica Posturale ) e Ginnastica Isotonica ( 

Potenziamento nelle palestre , ecc.. ) ?

Le tensioni prolungate ( Ginnastica Isometrica 

)determinano una produzione in serie del collagene e una 

produzione in serie dei sarcomeri lungo l'asse 

longitudinale del muscolo.

La ginnastica isotonica determina una produzione in 

parallelo dei sarcomeri ( noteremo un aumento del 

volume del muscolo )



Il trattamento logico per vincere le rigidità sarà la "messa in 

tensione".

Questa "messa in tensione" dovrà essere globale, leggera e progressiva 

senza produrre il riflesso di stiramento. Sarà effettuata in tre posture: 

supini, seduti, in piedi, permettendo l'allungamento della muscolatura 

tonica rigida senza zone di fuga né compensi.

Queste tre fasi non saranno proposte meccanicamente nella loro 

successione, ma saranno miscelate in ogni postura adattandosi alla 

tipo-psico-morfologia del soggetto.



Quanto deve durare un ciclo di 

Ginnastica Posturale ?



Un trattamento posturale di fondo non può essere 

breve. Il paziente viene per un dolore, ma questo, 

nel caso in cui sia d'origine posturale, è soltanto 

l'ultima manifestazione di uno squilibrio posturale 

instauratosi e consolidatosi nel tempo. Ci vuole 

tempo, non meno di 30 terapie, per riarmonizzare 

il sistema mio-osteo-articolare.



Confronto di un ernia discale L4/L5 ad 

inizio trattamento ed al termine dello 

stesso

29/04/2008 28/07/2009



Confronto di modifica di postura 

in trattamento in corso
15/04/2010 27/11/2010



INDICAZIONI - CONTROINDICAZIONI

Un trattamento posturale può essere proposto dall'età di sette anni, in quanto questa è l'età in cui il bambino 

può iniziare a controllare il suo corpo e a rilassarsi. Non ci sono limiti d'età: si hanno pazienti d'ottantasette 

anni, ai quali questo trattamento porta solo benefici.
Indicazioni:

•Dismorfismi e paramorfismi

•Squilibri dell'apparato mio-osteo-articolare

•squilibri ortopedici

•tutte le turbe reumatiche

•alcune turbe neurologiche che causano rigidità muscolari

•rieducazione post-traumatica

•scoliosi

•trattamento ernie discali

•esiti d'intervento ernie discali

•turbe digestive (ernia iatale, ecc..)

•turbe respiratorie d'origine meccanica

•patologie circolatorie

•incontinenza vescicale

•rieducazione post-partum

•il trattamento posturale è particolarmente indicato per tutti gli sportivi, per migliorare il loro rendimento

•ecc..

Controindicazioni:

•infezioni

•stati infiammatori molto acuti (poliartriti)

•turbe psichiche profonde

•neoplasie


