Seduta dinamica con fif ball

previene il mal di schiena

| dati di uno studio condotto tra gli studenti di una scuola media mostrano
una migliore capacitd della seduta dinamica rispetto a quella statica di promuovere
la flessibilita della catena cinetica posteriore e prevenire il mal di schiena
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Lo stile di vita sedentario, la
riduzione dell'esercizio fisico
e una nutrizione non adegua-
ta sono sempre piu correlate
allo sviluppo del processo di
civilizzazione. Questi cambia-
menti inducono anche dise-
quilibri posturali che rappre-
sentano un problema in cre-
scita tra la popolazione scola-
stica (1).

Molti studi dimostrano co-
me le posture adottate duran-
te le attivita giornaliere pos-
sono rappresentare un fattore
di rischio per il manifestarsi
di dolori alla schiena o disfun-
zioni all'apparato locomotore.
La posizione seduta, imposta
dall'attivita professionale, dal-
la scuola o assunta per sempli-
ce svago, ¢ la postura pitt adot-
tata oggigiorno (2).

Questa posizione ¢é particolar-
mente gravosa in etd evoluti-
va, considerando che il siste-
ma scolastico, dalla scuola pri-
maria all'universita, prevede
un gran numero di ore passate
in posizione seduta e la mag-
gior parte dei ragazzi non as-
sume una posizione corretta
tra i banchi scolastici. Tra gli
studenti si riscontra una gros-
sa prevalenza di mal di schie-
na dovuta soprattutto alla se-
dentarieta obbligata a scuola

(3). Anche tra i giovani che,
nel periodo antecedente li-
nizio del percorso scolastico,
non presentano vizi posturali,
la lunga permanenza giorna-
liera tra i banchi induce spes-
so effetti negativi sul rachide.
Tra le cause vi sono le struttu-
re scolastiche non completa-
mente rinnovate e il mancato
insegnamento di una postura
seduta corretta, che potrebbe
contribuire a migliorare il be-
nessere psicofisico degli stu-
denti (4).

E risaputo che il manteni-
mento della posizione seduta
statica per lungo tempo porta
molte problematiche, tra cui
la retrazione e l'accorciamen-
to della catena cinetica po-
steriore, uno schiacciamento
delle faccette articolari del-
le vertebre toraciche, causato
dall'atteggiamento cifotico e
dalla riduzione della lordosi
lombare, e a una precoce de-
generazione dei dischi inter-
vertebrali (5).

Tale quadro, sommato a un
carico eccessivo della cartel-
la/zaino, che spesso non ¢ tra-
sportata nel modo corretto (in
maniera asimmetrica o addi-
rittura solo su una spalla) e al-
la scarsa pratica di esercizio fi-
sico accentua il problema (6).

Studi dimostrano che ¢ mol-
to piu difficile mantenere una
postura corretta quando si &
seduti con i glutei in appoggio
su una superficie rigida e piat-
ta come quella di una sedia in
legno o in plastica, tipica delle
strutture scolastiche, rispetto a
quando ci si trova in posizione
eretta. In tale postura la perso-
na & maggiormente sollecitata
a controllare le curve fisiologi-
che della colonna per assume-
re la posizione ottimale (7).
Behm et al. nel 2005 hanno di-
mostrato che una seduta insta-
bile, in particolare una fit ball,
aumenta sia l'attivazione che la
sinergia tra la muscolatura de-
putata al controllo posturale
del rachide e il “core” (8). Sulla
base delle precedenti evidenze
scientifiche & stato disegnato
uno studio con l'obiettivo pri-
mario di indagare, in ambito
scolastico, gli effetti indotti da
una seduta dinamica (su una
fit ball) sulla flessibilita della
catena cinetica posteriore, la
stabilita e la forza del tronco e
la distribuzione del peso cor-
poreo tra i due arti. Ulteriore
obiettivo ¢ stato confrontare
questi effetti con quelli indot-
ti da una seduta statica (sedia
classica).

Materiali e metodi

Nel periodo compreso tra
marzo e giugno 2017, pres-
so una scuola secondaria di
primo grado della provincia
di Milano, sono stati recluta-
ti 37 studenti, di etd compre-
sa tra 11 e 13 anni. I parteci-
panti sono stati assegnati, tra-
mite randomizzazione, a uno
di due gruppi: il gruppo che
ha utilizzato la fit ball (gruppo
studio) oppure quello di con-
trollo (gruppo controllo), che
ha continuato a utilizzare la
sedia.

Per valutare gli effetti dello
studio & stata utilizzata una
batteria di test, finalizzati al-
la valutazione della flessibilita
della catena cinetica posterio-
re (sit and reach test), della sta-
bilita e della forza del tronco
(plank e side bridge enduran-
ce test) e della distribuzione
del peso corporeo tra i due arti
(esame baropodometrico). Le
valutazioni sono state effettua-
te all'inizio e alla fine dello stu-
dio e mensilmente.

Per la partecipazione allo stu-
dio & stata fornita un'informa-
tiva completa ai genitori, che
hanno potuto scegliere libe-
ramente di accettare l'attivita
proposta per il figlio e sotto-
scrivere il consenso informato.

L'intervento a scuola

Per entrambi i gruppi linter-
vento ¢ iniziato con una seduta
di apprendimento alla corret-
ta postura seduta sulla sedia;
per il gruppo studio si & dedi-
cata una seduta aggiuntiva per
il corretto utilizzo della fit ball.
Individualmente ogni studente
¢ stato istruito alla corretta se-
duta, in base al supporto che
avrebbe utilizzato; la sessione &
terminata con l'addestramento
ai test cui sarebbe stato sotto-
posto successivamente.

Il giorno seguente, sono stati
somministrati i test fisici. Do-
po i test e per tutto il perio-
do scolastico successivo (da
marzo a giugno) i soggetti del
gruppo studio hanno utilizza-
to per tre ore al giorno le fit ball
come seduta (200 ore totali);
per normare l'attivita sono sta-
ti consegnati agli studenti una
tabella oraria e un foglio-rego-
le per l'utilizzo corretto della fit
ball. 1 partecipanti del gruppo
controllo hanno continuato a
utilizzare le sedie abituali.

Risultati

I dati dell'esame baropodome-
trico (Freemed, Sensormedi-
ca), riferiti all'appoggio bipo-
dalico espresso in chilogram-
mi, evidenziano una riduzio-
ne della differenza tra i due ar-
ti nel tempo di maggiore en-
tita nel gruppo studio, seppur
in entrambi i gruppi le diffe-
renze pre-post siano risultate
avere significativita statistica
(p<0,05).

Nel sit and reach test la flessi-
bilita della catena cinetica po-
steriore, valutata in centime-
tri, € aumentata solamente nel
gruppo studio (p<0,05).

Nel plank endurance test la me-
dia, riferita alla resistenza del
core (core endurance), espres-
sa in secondi, & aumentata nel
tempo in entrambi i gruppi,
maggiormente nel gruppo stu-
dio (p<0,05).

Nel side bridge endurance test
la media, riferita alla resisten-
za del core in appoggio late-
rale, espressa in secondi, & au-
mentata nel tempo in manie-
ra statisticamente significativa,
sia nel gruppo studio che nel
gruppo controllo; in quest'ul-
timo l'incremento & stato mag-
giore (p<0,05).

Conclusioni

L'obiettivo di questo studio era
valutare, in ambito scolastico,
gli effetti che una seduta dina-
mica, in particolare una fit ball,
confrontata ad una seduta sta-

tica sulla sedia, puo apportare
a livello della catena cinetica
posteriore, alla stabilita e forza
del tronco e alla distribuzione
del peso corporeo tra i due arti.
Il risultato piu evidente dello
studio ¢ il netto miglioramen-
to della flessibilita della catena
cinetica posteriore del grup-
po studio. Questo & in accordo
con un lavoro del 2014 di Jana
K et al. che ha dimostrato che
il mantenimento di una sedu-
ta statica sulla sedia per lunghi
periodi di tempo puo portare
all'accorciamento della catena
cinetica posteriore, allo schiac-
ciamento delle faccette artico-
lari delle vertebre toraciche e
alla degenerazione dei dischi
intervertebrali. Al contrario
una seduta dinamica, in parti-
colare sulla fit ball, richiede co-
stantemente modificazioni po-
sturali fini che aumentano l'at-
tivazione della muscolatura del
tronco, delle gambe e del baci-
no. Tale attivazione potrebbe
indurre nuovi pattern, finaliz-
zati a ottimizzare il manteni-
mento dell'equilibrio, che giu-
stificherebbero il risultato del
test stabilometrico. Si puo ipo-
tizzare quindi che l'utilizzo di
una fit ball possa contribuire
ad aumentare la flessibilita del-
la catena cinetica posteriore e a
migliorare la corretta distribu-
zione del carico bipodalico.

I valori del plank endurance
test e del side bridge enduran-
ce test mostrano come la resi-
stenza del core migliori in en-
trambi i gruppi. Per giustifica-
re questi risultati si potrebbe
considerare che lo studio non
ha tenuto conto dei livelli di
attivita fisica da parte dei par-
tecipanti. Ottimisticamente si
potrebbe anche ipotizzare che
il risultato sia in parte dovuto
all'apprendimento della postu-
ra seduta corretta, sia sulla se-
dia che sulla fit ball, e dei test,
derivati da esercizi comune-
mente utilizzati per allenare i
muscoli del core. Entrambi i
gruppi potrebbero aver utiliz-
zato, in parte inconsapevol-
mente, le informazioni acqui-
site per strutturare nuovi sche-
mi posturali. Da ultimo resta-
no i dubbi sulla fattibilita del
progetto su ampia scala.

I docenti hanno riferito che
l'introduzione della fit ball ha
creato qualche piccolo proble-
ma nella gestione delle classi
solamente durante le prime le-

zioni. In breve la fit ball é sta-
ta considerata dagli studenti
un comune strumento in uso
e come tale & stata utilizzata. I
ragazzi che hanno utilizzato la
fit ball hanno riferito sensazio-
ni positive. Appare evidente la
necessita di ripetere lo studio
raccogliendo piti informazio-
ni e aumentando il campione
in studio. Tuttavia, considera-
ti i bassi costi della fit ball, le
risposte positive dei docenti
e degli studenti, i dati ottenu-
ti supportano l'ipotesi che l'in-
troduzione di una seduta dina-
mica in classe sia realizzabile e
possa contribuire a diminuire
alcune delle problematiche ge-
nerate dalle numerose ore pas-
sate dagli studenti in posizione
seduta.
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