Una ginnastica particolare è più efficace di anti-infiammatori, ultrasuoni, laser ed interventi chirurgici

Pubalgia? Brutta bestia!

Sconfiggere il male più comune di calciatori, rugbisti e pallavolisti?                       La prevenzione!

Per pubalgia o, per usare la terminologia medica, “sindrome retto-adduttoria”, s’intende una manifestazione dolorosa che colpisce molti giocatori di calcio, rugby, pallavolo e tutti quegli atleti che, nei loro allenamenti, sollecitano notevolmente i muscoli adduttori, quelli all’interno della coscia per intenderci, e il retto dell’addome, ossia il più centrale dei muscoli addominali, quello che dallo sterno e dalle coste scende fino al pube.

Solitamente il dolore si manifesta all’inguine o nelle zone vicine e colpisce prevalentemente i maschi; le donne non sembrano soffrire di pubalgia, forse per la maggior lassità delle strutture del bacino, tipica del sesso femminile.

Le cause possono essere molteplici:

A – sproporzione e squilibrio sia di forza che di volume fra i muscoli anteriori della coscia, solitamente più 

       grossi (quadricipite), quelli posteriori (ischiocrurali o femorali) e i muscoli adduttori, di solito più deboli

B – deviazione della colonna vertebrale o un’accentuata iperlordosi lombare, oppure squilibrio 

      muscolare tra la muscolatura paravertebrale (della schiena) e i muscoli addominali

C – infine, ma ben degno di nota, un eccessivo carico di lavoro o un’errata esecuzione della stesso.

Le terapie mediche sperimentate per cercare di curare questo acciacco sono state molte, dall’uso di farmaci  antiinfiammatori, alla fisioterapia (con ultrasuoni, laser, magnetoterapia), all’intervento chirurgico.

Personalmente prediligo, è ovvio, la tecnica della prevenzione, facendo eseguire una quantità innumerevole di esercizi di stretching, posturali e di scarico della colonna vertebrale.

E’ importante stabilire quale sia stata la causa di tale problema. Se ad esempio mi trovo di fronte uno squilibrio muscolare, il primo lavoro sarà quello di ripristinare tale equilibrio, soprattutto dopo aver eseguito accurati tests, meglio se isocinetici.

Una volta stabilita la reale causa, ci si può adoperare per eliminarla: se infatti ci si dovesse limitare a combattere solo l’infiammazione senza tener conto dei fattori che l’hanno provocata, non si sarà mai in grado di sconfiggerla definitivamente o seriamente.

Propongo di seguito una tabella con alcuni esercizi e posture, già utilizzate in neuroriabilitazione. Con esse si intende intervenire soprattutto sui muscoli adduttori, sul retto dell’addome, quadricipiti, femorali, glutei e psoas-iliaco

Sono posizioni simili allo stretching, ma più mirate e da mantenere più a lungo.

Non vuole essere assolutamente un compendio medico-scientifico, ma ho avuto modo di sperimentare e medicare questo programma nel corso degli anni, con risultati più che accettabili.

