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“La Schiena va a Scuola: prime regole per rispettarla!”

Care mamme, cari papà … e cari insegnanti,

a nome dell’Associazione Italiana Fisioterapisti sono lieto di 
presentarvi questa semplice guida, ideata per fornirvi infor-
mazioni e strumenti atti a promuovere comportamenti e stili di 
vita corretti, utili nella prevenzione delle malattie dell’ap- pa-
rato muscolo-scheletrico (in particolare a livello della colonna 
vertebrale) dei nostri bambini. Lo slogan scelto, “La Schiena va 
a scuola: prime regole per rispettarla!”, vuole essere un simpa-
tico richiamo a porre attenzione ad un momento della vita dei 
nostri bambini, quello dell’inizio e dei primi anni della Scuola, 
caratterizzati da importanti fenomeni di sviluppo, quali l’au-
mento della statura e del peso, e ricor- darci come questa fase 

-
to.
L’interno dell’Opuscolo è strutturato in quattro  capitoli: nel 
primo, “La Schiena cresce”, possiamo trovare nozioni sulla deli-
catezza della fase di crescita come momento critico per lo svi-
luppo di alterazioni della colonna vertebrale. Nel secondo, “La 
Schiena ha qualche problema”, sono illustrati alcuni dei disagi 
principali in cui può incorrere il nostro bambino, tra cui la Sco-
liosi, spiegando che cos’è e quanto sia diffusa. Ci accorgeremo 
comunque che la scoliosi non è l’unica alterazione che colpisce 
questa fascia d’età; anche i bambini soffrono di mal di schiena 
per altre problematiche che spesso sottovalutiamo. Il terzo 
capitolo, “La Schiena è sotto esame”, è un primo passo utile 
all’osservazione della schiena del nostro bambino attraverso 
l’indicazione di alcuni strumenti/test per rilevare le eventuali 
deviazioni posturali che si possono presentare; un primo scre-
ening di base per aiutarci a tenerla sotto controllo durante il 
suo sviluppo e capire quanto sia utile rivolgersi ad uno speciali-
sta per un consulto diagnostico. L’ultimo capitolo, “La Schiena 
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risponde”, contiene le risposte ai quesiti principali di insegnanti 

-
sonale sanitario a cui rivolgersi.

-
-

da sono riportati attraverso una breve storia a fumetti, per 

concetti.

ed in altri contesti.
-

pisti della Regione Veneto che ha saputo proporre, condurre e 

-

Segat, Cristiana Siviero. 

-
na Manni che, in maniera scrupolosa, ha aggiornato i contenuti 

-
-
-
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1. LA SCHIENA CRESCE

cambiamenti che determinano il 
progressivo passaggio dalle carat-
teristiche del neonato a quelle del 
bambino, per arrivare alle forme ti-

La crescita di un bambino coin-

genetico di cui ogni soggetto di-
spone si evolve secondo le tappe auxologiche*, basate su 

-
ceritas) e quello del peso (la fase di turgor) del soggetto.

-

sia quelli dinamici e relativi al complesso del corpo (cammi-
nare, correre, saltare, lanciare) che quelli statici e riguar-



5

Quali sono le fasi dello sviluppo?

la cresci-
ta avviene in modo non perfettamente 
simmetrico tra la parte destra e sini-
stra del corpo, comportando, per esem-

-
ranea negli arti, di solito annullata nel 
giro di 6 mesi. -
so di rialzi in questa fase di crescita.

Per quel che riguarda le vertebre, la loro 

esterne, rappresentate dal peso del corpo, 
-

Una vertebra sottoposta a forti pres-
sioni che agiscono solo su una parte 
di essa, infatti, tende a perdere la 
sua forma simmetrica originale e ad 
assumere la forma di un cuneo. Que-
sto processo coinvolge anche le ver-
tebre adiacenti, genera la nascita 
delle curve scoliotiche e innesca un 

-
-

lineamento della colonna vertebrale. 

Per quanto riguarda lo sviluppo psico-
motorio, tra i 5 e i 7 anni il bambino 
acquisisce nuove capacità sia motorie 
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È vivace e curioso e ha la necessità di cono-
scere il suo corpo, scoprire quello che può fare 

, a 

meglio i diversi segmenti del corpo nel corso dei movimen-

-
dente gli arti e la parte destra e sinistra del corpo. È per 

-

2. LA SCHIENA HA QUALCHE PROBLEMA

Come abbiamo visto, la crescita 

continuo susseguirsi di equilibri 

Per questo, risulta non sempre 
-

-

colonna vertebrale rispetto al 

-
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to diverso con problemi 

che genitori e insegnan-
ti dovrebbero sempre 
tener presente così da 
evitare inutili allarmismi. 

Qualora il bambino o il 

accrescimento scorret-
to o presentasse segni o 
sintomi sospetti, si con-
siglia una prima valuta-

-
-

-
muni della colonna vertebrale legati a questi anni, con 
una serie di suggerimenti su come agire in caso di dubbi. 

niente panico! Comunque, se sorgono dubbi 
o paure, un consulto con una persona del settore può essere im-

asimmetrie o curvature importanti, o se un dolore dura a lungo.



2.1 Il mal di schiena 

non derivanti da un problema serio.
-

schiena sono multi-fattoriali e complessi. Vanno ricercati i fat-
tori biologici
i fattori psicologici

-

depressione o fattori correlati, come scarsi rapporti sociali, fa-
miliari, basso reddito  che generano stress 
ed insegnamenti sociali negativi. 

-

tendini, nervi, ecc.) e generare il dolore sono stati investigati 
in numerosi studi: obesità ed eccessiva elasticità delle artico-

-
 e la -

tive molto intense potrebbero essere compresi tra i fattori 

di schiena sia dovuto alla scarsa 

non previene il mal di schiena. Si 
il controllo e 

la coordinazione muscolare sono 
importanti per risolvere la lom-
balgia presente e per prevenire 
quella futura.
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scorretta: si sa per certo che scatena dolori 
-

molti casi, il motivo potrebbe essere lo stesso.
-

-

-

-

di rischio per il dolore alla colonna vertebrale in 
età giovanile.

Questi fattori di rischio, frutto di uno studio recentissimo 
elencano: 

-
gio scolastico, problemi di sonno, disagio generale e anamnesi 
familiare positiva.

-
-

muscolare, alla stabilità del tronco, dalla mobilità articolare, 
-

ATTENZIONE! -

di problemi della colonna per fare le opportune valutazioni.



2.2 La scoliosi   

deformazione tridimensionale 
della colonna verte-

brale: le vertebre, si inclinano di lato, ruotano su se stesse e 
le curve che si vedono di lato tendono ad appiattirsi.

-

essere determinata da un insieme molto variabile di fatto-
ri, tra cui quelli di tipo genetico (al momento maggiormente 

Per essere sicuri 
della presenza di una scoliosi bisogna 

 (vedi test di 
 Se il soggetto presen-

ta segni clinici che fanno sospettare 

, eseguito 
in piedi, sia di fronte che di lato. 
È importante individuare la scoliosi sul 
nascere per ridurre il suo progressivo 
aggravarsi e avviare al trattamento pre-
coce i soggetti a rischio. Una prima valu-

-
sone non esperte: insegnanti o genitori, 
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a cui si può insegnare 
che cosa osservare.

È buona abitudine con-
trollare periodicamen-
te la postura, soprat-
tutto nei periodi della 
crescita che corrispon-
dono alla fase poten-

-

questa patologia: nel-

nel periodo delle prime 
mestruazioni e nei ma-
schi nella fase del cambio di timbro della voce, eventi che 

-
cialisti che li aiuteranno e sosterranno attraverso un tratta-

-
-

al soggetto un trattamento sanitario ma di orientarlo solo a 

-
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2.4 Il dorso curvo

in avanti 
vertebrale.

-
la idiopatica), consiste in 

scopo di migliorare la re-
-

sticità della colonna e la 

-
tidiana.

ATTENZIONE!
anteriore del tronco accompagnata dalla tendenza a chiu-

-
. 

Per questo bisogna sempre considerare eventuali problemi 
-

-
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-

conto dei seguenti punti utili da osservare e annotare:

-

7. Evidente sbilanciamen-

-

sopra riportati, ci si può 
rivolgere al proprio pe-
diatra o a un professioni-
sta sanitario competente 

-
sioterapista) per even-
tuali approfondimenti. 
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-

• osservazione del soggetto in stazione eretta e seduta 

• 
Test di Adams.

-
re il busto lentamente 
in avanti, tenendo le 
ginocchia dritte, chi-
nando prima la testa 
e poi a seguire il resto 
del tronco, tenendo le 
braccia rilassate con 
le dita intrecciate. 

si può mettere in evi-
-
-

del tronco, a destra o 
a sinistra della colon-
na vertebrale.

Attenzione! La pre-
senza di gibbo, la cui 

tronco, 
far insospettire rispetto alla presenza di scoliosi! 
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• valutazione del triangolo della taglia
-



16

• -
. 

-
cale (particolarmente visibile nel punto di 
passaggio tra il collo e il dorso) e da questo 

-
vrebbe passare nel solco tra i due glutei. 

riferimento (a destra o a sinistra) indica 

-

-
stanti da esso. Le misure possono indicare 

ATTENZIONE!
-

le. Si raccomanda pertanto, in caso di dubbi, di procedere ad 

miglior iter terapeutico possibile. 
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4. LA SCHIENA RISPONDE 

problemi alla colonna?

in base a diversi studi eseguiti si evince che:

di mal di schiena rispetto ai ma-
schi, probabilmente per strut-

-
cologiche che portano ad una 

-
ti dichiara di avere fastidi alla 

-

-
-

-



-

VERTEBRALE!

-

-

Scuola
-

dietti) dove riporre il materiale (libri, quaderni, astucci,…) 

e imbottito, spallacci larghi e imbottiti, preferire tasche 
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mettere solo cose indispensabili e con modalità corretta.

4.2 È vero che la Scoliosi si cura con il Nuoto?

-
to mostrano che il nuoto 
NON risulta essere ef-

cura della scoliosi. 
-

mente, la drastica
-
-

-

-

del peggioramento.
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-
liosi?

-
cordare che non esiste banco che la provo-
chi. Solo il dorso curvo può riconoscere una 

banco e la sedia che costringono ad una po-
-

no pertanto “malattie da scuola”. Esistono 
posture corrette e scorrette. 

-
re una sedia o un banco che da soli evitino 

il banco progettato al meglio, ma non sapere usarli in modo 
corretto. 

sviluppo adeguato della colonna 
vertebrale e di tutto il corpo e, 

-

sport regolarmente.

Non esiste lo sport perfetto! 
attività ha dei punti positivi e altri 

-
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propone uno stile di vita sano. 
La presenza di patologie del rachide (previo consulto con 
il sanitario di riferimento per eventuali controindicazioni 

parte degli sport
ecc.

-
carichi importanti in termini di allenamento e la pratica di 
particolari discipline come la ginnastica ritmica che sono 

colonna.

schiena?

-
stringe le strutture muscolari, capsulari, legamentose ecc. ad 

di movimento in fase di riadattamento. 
Ciò non sempre può essere esente da di-
sturbi dolorosi  passeggeri. 

scuola?

praticata in forma ludica, oltre a tra-
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smettere regole di comportamento civile e sociale, concorre 
sicuramente a favorire un corretto stile di vita e può avere 
effetti positivi a lungo termine sulle sane abitudini da adul-
to.
L’attuale situazione scolastica vincola in alcuni contesti una 
buona programmazione motoria. Tuttavia è importante che 
l’istituzione scolastica si faccia sempre promotrice del va-
lore del movimento e dello sport come occasione per mante-
nersi in buona salute. Ne stimoli la pratica per acquisire un 
sano stile di vita, sensibilizzando i genitori con incontri sul 
tema e favorendo i contatti con le varie realtà territoriali.

Nell’inserto a fumetti troverai 
i suggerimenti di SuperFisio
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