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ESERCIZI POST IMMOBILIZZAZIONE 
 

 

Spingere tallone a terra (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  
Obiettivo: potenziamento addominali -paravertebrali 

 

1. Sdraiati sul letto in posizione supina 
 
2. Caviglie e piedi a circa 90° (posizione a martello) 
 
3. Spingi il tallone della gamba stesa sul lettino 
 
4. Mantieni la posizione per 5/10 secondi e poi riposati per altri 10; ripeti l’esercizio 
 

 
Rafforzamento addominali (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  
Obiettivo: potenziamento addominali 

 

1. Sdraiati sul letto in posizione semi-supina 
 
2. Caviglie e piedi a 90° (posizione a martello) 
 
3. Posiziona un asciugamano arrotolato sotto al ginocchio 
 
4. Spingi con la parte posteriore del ginocchio contro il letto e solleva la gamba fino a stendere il ginocchio 

utilizzando gli addominali 
 
5. Mantieni la posizione per 5/10 secondi e poi riposati per altri 10; ripeti l’esercizio  
 
 
 
Spingi tallone a terra con piccola resistenza (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  
Obiettivo: potenziamento lombari e paravertebrali 

  
5. Sdraiati sul letto in posizione supina 
 
6. Caviglie e piedi a circa 90° (posizione a martello) 
 
7. Spingi il tallone della gamba stesa sul lettino contrastando la resistenza 
 
8. Mantieni la posizione per 5/10 secondi e poi riposati per altri 10; ripeti l’esercizio 
 
 
 
Crunch seduto (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  
Obiettivo: Potenziamento e mobilitazione 

 
1. Sdraiato sul letto in posizione semi seduta flettere il ginocchio 
 
2. L’arto contro laterale rimane steso 
 
3. Traziona la coscia verso di te mediante un elastico/asciugamano posto sotto la coscia staccandoti con la 

schiena dal cuscino 
 
4. Mantieni la posizione per 5/10 secondi e poi riposati per altri 10 secondi; ripeti l’esercizio 
  
 

 
Estensioni dell’arto inferiore (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  
Obiettivo: potenziamento addominali 

 
1. Disteso sul lettino fletti le ginocchia  
 
2. Mantieni le braccia stese a terra in fianco al corpo 
 
3. Stendi la gamba mantenendo il ginocchio esteso 
 
4. Contrai gli addominali e mantieni la posizione per 5/10 secondi e poi riposati per altri 10 secondi 
 
5. Rilassati e ripeti l’esercizio al contro laterale  
 

 
 
 



Esercizio per la stabilità della pelvi (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  
Obbiettivo: ridurre i dolori lombari rilassare muscolatura 

 

1. Sdraiati su un letto o siediti su una sedia 
 
2. Con la schiena poggiata allo schienale piega le ginocchia e tieni i piedi appoggiati 
 
3. Contrai i muscoli dell’addome petto in fuori e pancia in dentro 
 
4. Contrai la parte bassa dell’addome (come se dovessi interrompere la minzione) 
 
5. Mantieni la posizione per 5/10 secondi e poi riposati per altri 10 secondi  
 
  
 
Contenimento addominale (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  
Obiettivo: rinforzo addominale 

 
1. Sdraiati sul letto prono 
 
2. Fletti il ginocchio portando i talloni vicino ai glutei soglia  libera dal dolore 
 
3. Inspira e trattieni il fiato contraendo gli addominali 
 
4. Mantieni la posizione per 5/10 secondi e poi riposati per altri 10 secondi 
 
5. Ripeti l’esercizio 
 
 
 
Co-contrazione core (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  
Obiettivo: rinforzo addominale-lombare 

 
6. Sdraiati sul letto supino 
 
7. Fletti le ginocchia 
 
8. Inspira e porta l’ombelico al pavimento contraendo gli addominali 
 
9. Mantieni la posizione per 5/10 secondi e poi riposati per altri 10 secondi; 
 
10. Quando espiri inarca leggermente la schiena 
 
 
 
 
Mobilitazione supina  
Obiettivo: mobilitazione vertebrale 

 
11. Sdraiati a terra supino 
 
12. Fletti un ginocchio e lascialo scendere dolcemente trattenendolo 

con gli addominali 
 
13. Inspira e porta l’ombelico al pavimento contraendo gli addominali 
 
14. Anche il contro laterale 
 
15.      Rialzare la gamba contraendo il core 
 
 
 
Mobilitazione   
Obiettivo: mobilitazione vertebrale 

 
15. Sdraiati a terra supino 
 
16. Fletti un ginocchio e portalo al petto soglia libera dal dolore 
 
17. Fletti il secondo ginocchio poi spingi il dorso a terra ed alza il bacino 
 
18. Non inarcare la schiena 
 
 
 
 
 



A COSA SERVONO GLI ESERCIZI 
 

• migliorano la mobilità articolare  
• migliorano l’equilibrio e la stabilità  
• migliorano il tono posturale e muscolare  
• migliorano la qualità del sonno  
• permettono il recupero funzionale   
• prevengono la stipsi  
• riducono il dolore  

 
POSIZIONE ANTALGICHE 
L’utilizzo del corsetto e l’immobilità forzata, indebolisce e contrare alcuni gruppi muscolari che potrebbero creare dolori 
lombari. L’utilizzo di posizioni antalgiche migliora il dolore.  
Attenzione: queste posizioni sono puramente illustrative, mantenete a casa quelle decise dal vostro terapista, specifiche 
per il vostro problema. 
 

  
  
 
L’ALIMENTAZIONE 
 
Durante il recupero è importante alimentarsi con pasti leggeri e ricchi di minerali, vitamine, proteine, oli vegetali e cereali. 

L’idratazione risulta essere importante per le vertebre, bere acqua leggermente alcalina a temperatura ambiente a piccoli 

sorsi il più possibile. Fare pasti frequenti e leggeri evitando le abbuffate. Preferire la dieta mediterranea. 

 
NOTE GENERALI 

 
Attenzione, gli esercizi devono essere svolti fino alla soglia SENZA 

DOLORE. Non andare oltre eventuali limitazioni articolari. Il dolore 

è un segnale che indica che siamo in presenza di strutture in 

sofferenza e va rispettato. Le informazioni contenute in questi 

opuscoli rappresentano un valido aiuto per la corretta preparazione per 

il ritorno alla funzionalità di un insulto vertebrale seguito da lunghi 

periodi di immobilità. Inoltre si dimostra essere un eccellente guida alla 

riabilitazione post operatoria e nella riabilitazione della persona 

anziana. Lo scopo di questi protocolli è di fornire una guida per il 

percorso riabilitativo che consenta al paziente il ritorno alla normalità 

anche attraverso il mantenimento degli esercizi a casa. Alcuni pazienti 

potrebbero richiedere dei tempi più lunghi rispetto a quelli riportati nei 

protocolli di riabilitazione. E’ importante che il paziente comprenda che 

eventuali ritardi nel processi riabilitativi possono accadere. In questi protocolli sono descritti gli esercizi, i tempi e le fasi 

riabilitative. La riabilitazione è una parte importante del processo di guarigione. I pazienti sottoposti a operazioni 

chirurgiche, dovranno iniziare la fisioterapia nell’ immediato post operatorio proprio per ciò è opportuno pianificare la 

riabilitazione prima dell’intervento in maniera tale che non si rischi di perdere tempo.  
 
ATTENZIONE: I protocolli riabilitativi non si sostituiscono al terapista, ma hanno il compito di fornire al paziente ed alla 

famiglia una guida. E’ comunque necessario intraprendere questo percorso riabilitativo attraverso l’aiuto di un terapeuta 

che potrà affiancare agli esercizi, massoterapia, terapia fisica o terapia del dolore. 
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