
Capire, prevenire e
risolvere il dolore in
modo naturale

Se stai leggendo questa guida, probabilmente il
mal di schiena fa già parte della tua vita.
Forse è un dolore che va e viene.
 Forse dura da mesi.
 Forse hai già provato farmaci, massaggi o
fisioterapia senza risultati duraturi.

La buona notizia è questa:
 👉 Il mal di schiena non è normale.
 👉 Non è inevitabile con l’età.
 👉 E soprattutto non è qualcosa con cui devi
convivere.

In questa guida scoprirai:
Perché il dolore torna sempre
I 5 errori che peggiorano la situazione
Cosa succede davvero alla tua colonna
vertebrale
Le strategie concrete per prevenire e
risolvere il problema
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GUIDA COMPLETA AL MAL DI SCHIENA

COS’È DAVVERO IL MAL DI
SCHIENA?
Il dolore è un segnale, non la causa.
Molto spesso il mal di schiena non dipende da:

“Un movimento sbagliato”
“L’età”
“Un colpo d’aria”

Ma da uno squilibrio che si è costruito nel tempo.

Le cause più comuni sono:
✔ Disallineamenti vertebrali
Piccole alterazioni della mobilità articolare che
irritano nervi e muscoli.
✔ Postura scorretta cronica
Ore seduti, smartphone, lavoro al computer.
✔ Infiammazione sistemica
Alimentazione, stress, intestino alterato.
✔ Stress cronico

Il sistema nervoso influenza direttamente la tensione
muscolare.

Il dolore è solo l’ultimo campanello d’allarme.

I 5 ERRORI PIÙ COMUNI

❌ 1. Aspettare che passi da solo
Il dolore può attenuarsi, ma la causa resta.

❌ 2. Usare solo antinfiammatori
Bloccano il sintomo, non risolvono l’origine.

❌ 3. Riposo assoluto prolungato
Il movimento corretto è fondamentale per
guarire.

❌ 4. Fare esercizi generici trovati online
Ogni schiena è diversa.

❌ 5. Intervenire solo quando il dolore è forte
La prevenzione è la chiave.
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Perché spesso si interviene solo sulla fase acuta.
Un percorso efficace ha 3 fasi:

1.Fase di sollievo
2.Fase di correzione
3.Fase di stabilizzazione e prevenzione

Saltare le ultime due significa tornare al punto di
partenza.

4
Dolore lombare
Spesso legato a postura, stress, debolezza
addominale.

Dolore cervicale
Associato a tensione, lavoro al PC, smartphone.

Sciatica
Irritazione del nervo sciatico.

Ernia o protrusione
Non sempre sono la causa del dolore.

Molte persone hanno ernie senza sintomi.
Non sempre l’esame radiologico spiega il dolore.

5 COSA PUOI FARE DA
SUBITO

L’IMPORTANZA DELLA
VALUTAZIONE
PERSONALIZZATA6

PERCHÉ IL DOLORE
TORNA?

 I TIPI PIÙ COMUNI DI MAL
DI SCHIENA

✔ Muoviti ogni giorno
Camminata di 20–30 minuti.

✔ Cura la postura
Schermo all’altezza degli occhi.
Piedi ben appoggiati.
Pausa ogni 45 minuti.

✔ Lavora sulla respirazione
Lo stress irrigidisce la muscolatura.

✔ Dormi correttamente
Materasso adeguato, posizione neutra.

✔ Riduci l’infiammazione
Alimentazione equilibrata e idratazione adeguata.

Ogni mal di schiena ha una storia diversa.

Una valutazione completa dovrebbe analizzare:
Postura
Mobilità articolare
Sistema nervoso
Livello di infiammazione
Stile di vita
Stress
Alimentazione

Trattare solo la zona che fa male non basta.
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CONCLUSIONE

QUANDO È IL MOMENTO
DI INTERVENIRE?8
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Agendo, sei un passo
più vicino alla vita
che hai sempre
desiderato!

IL RUOLO DELLA
PREVENZIONE

La prevenzione significa:

Controlli periodici
Mantenimento della mobilità
Correzione precoce degli squilibri
Educazione al movimento

La colonna vertebrale protegge il sistema nervoso.

Proteggere la colonna significa proteggere la salute
generale.

È il momento giusto se:
 ✔ Il dolore dura da più di 2 settimane
 ✔ Hai episodi ricorrenti
 ✔ Senti rigidità al mattino
 ✔ Il dolore si irradia alla gamba o al braccio
 ✔ Ti senti limitato nei movimenti

Il mal di schiena non è un destino.
È un segnale.

Ascoltarlo oggi significa evitare problemi più seri
domani.

La prevenzione è sempre più semplice della cura.

Vuoi capire la vera causa
del tuo mal di schiena?

Prenota una valutazione personalizzata presso:

Bisogna Prevenire

 Arco (TN) | Volano (TN)
📞 3519270534
 🌐 www.bisognaprevenire.com
 📩 bisognaprevenire@gmail.com

Oppure scrivici su WhatsApp per una prima
consulenza informativa.

http://www.bisognaprevenire.com/

