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ACTUALITATI PRIVIND
TMBUNATATIREA PROGRAMELOR
KINETICE APLICATE TN SINDROAMELE
ALGO-FUNCTIONALE ALE COLOANEI
VERTEBRALE INDUSE POSTURAL

Alexandra GRAMA

Nouvelles sur I'amélioration du thérapie physique
des syndromes algo-fonctionnels du rachis,
induites par posture

Clé mots: syndromes algo-fonctionnels du rachis,
mouvement, la méthode Mézieres

Le but de cette edtude est de présenter et a
analyser la prévention des maux de dos qui,
malheureusement, sont en croissance rapide, étant
présentes dans environ 80% des citoyens des pays
civilisés, mais aussi la facon dans laquelle la thérapie
physique contribue au traitement des syndromes.

Si I'on suit le fil du progrés de I'hnumanité au
cours des siecles, on peut voir comment j'ai
soigneusement et méthodiquement mis au point une
routine physique personnelle. Sans doute, la technologie
nous a apporté de nombreux avantages, mais il a aussi
apporté avec elle des changements qui nous ont créé des
problémes. Nous avons échoué dans notre tentative

! Kinetoterapeut, Centrul de recuperare medicala si reabilitare
functionala Kineto Dema Group, Bucuresti
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d’adaptation adéquate a ces problémes, en réduisant la
mobilité.

Le sujet de cette dissertation est la rééducation
posturale a travers la méthode Meziéres et cela exprime
mon intérét dans le traitement des syndromes algo-
fonctionnels du rachis, présenté dans la troisiéme et
avant-derniére partie de I’ouvrage.

Avec la vie moderne, grace aux infrastructures
techniques développées pour les différentes activités,
I’effort physique diminue au maximum, étant
progressivement remplacé par I'effort intellectuel. Ce
phénomene, dans de nombreux pays européens est en
grande partie neutralisé par I’exercice physique organisé
en masse. En Roumanie, cette compensation partielle,
que je recommande- en tant que dipldmé de la Faculté de
I’Education Physique et du Sport, Filiére Kinésiologie -
est mal représenté dans la population.

1. Problematica abordata

Spatele omului este o ,,minune a ingineriei”.
Toate miscarile depind de buna functionare a
componentelor aparatului locomotor, integrate prin
activitatea sistemului nervos somatic si vegetativ.

Din acest motiv, coloana vertebrald este extrem
de solicitata si vulnerabila la leziuni si de aceea trebuie
sa fie puternica si flexibila. Pentru ca spatele sa-si joace
rolul sau vital, trebuie sa functioneze impreuna trei
sisteme distincte: sistemul osos, sistemul muscular si
sistemul nervos cu cele doua componente ale sale.
Daca vreunul dintre cele trei sisteme sufera, acest lucru
va determina aparitia durerilor, care pot fi invalidante si
duc la rigiditate in migcare.
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Din pacate, sindroamele algo-functionale ale
coloanei vertebrale se intélnesc la aproximativ 80% din
populatia tarilor civilizate si existd indicii ca acest
procent se afla in plina crestere. Patru din cinci adulgi
sufera pe parcursul vietii, cel putin o criza de durere de
spate, ca principal indiciu al acestor sindroame algo-
functionale. Tn realitate, durerea de spate este una din
cele mai frecvente cauze ale vizitelor la medic. De ce?
Oare nu ar fi de asteptat ca in urma progresului
tehnologic si Imbunatatirii metodelor de lucru, sa avem
tot mai putine probleme de sanatate? Realitatea este
nsa alta.

Corpul omenesc a fost conceput pentru miscare,
pentru activitate fizica, inzestrat cu viteza si precizie ca
factori importanti. Aceste dureri au multe cauze, dar
cea mai frecventd este datoratd inactivitatii fizice. In
timp, sedentarismul duce la scaderea masei musculare
si a tonusului muscular. Lipsa fortei musculare, in zona
abdominala, duce la dureri in zona lombara.

Copiii care se nasc azi poseda acelasi
echipament fizic pe care l-au avut si Tnaintasii nostri.
Acestia obisnuiau sa desfasoare activitati variate, de
mare angajament fizic (vanat, catarat in copaci,
parcurgerea de distante mari in cautarea hranei), cu alte
cuvinte erau extrem de activi. Miscarea era folosita la
maximum. Mobilitatea in toate articulatiile era
mentinuta, iar muschii mari erau folositi pentru tipul de
activitate pentru care sunt conceputi - propulsarea
corpului n orice directie si ridicarea oricarui tip de
greutate care trebuia deplasata. Daca urmarim firul
progresului uman de-a lungul veacurilor, se poate
observa modul in care am conceput cu mare grija si
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metodic propria rutina fizica. Indiscutabil, tehnologia
ne aduce multe beneficii, dar a adus cu sine schimbari
care ne-au creat probleme. Am dat gres in incercarea
noastra de a ne adapta in mod adecvat la aceste
probleme, prin reducerea gradului de mobilitate.

Vestea buna este ca sindroamele algo-functionale
pot fi prevenite. Cu ajutorul unor metode simple de
tratament si prin practicarea exercitiilor fizice pot fi
vindecate durerile de spate in cateva saptamani,
mentindnd coloana vertebrald in stare de functionare o
lunga perioada de timp.

2. Stadiul cunoasterii

Alegerea motivatiei acestei teme rezida 1n
confruntarea mea cu pacienti ale caror cazuri implica
dureri de spate, indiferent de patologie si gravitate. Am
constatat ca aceste dureri de spate determina incapacitate
n viata de zi cu zi, ducand la cresterea absentismului
pacientilor la locul de munca.

In practica mea kinetoterapeutici ma intereseazi
atitudinea motrica a rahisului, cu implicatiile lui
biomecanice si fiziopatologice crescute in determinismul
sindroamelor algo-functionale ale coloanei vertebrale atat
in randul tinerilor cat si al adultilor.

Reeducarea posturala prin metoda Méziéres face
obiectul eseului de fatd, exprimand interesul meu pentru
tratarea Kkinetici a sindroamelor algo-functionale ale
coloanei vertebrale.

Am descoperit metoda Mézieres, participand la
cursul organizat de Asociatia profesionald a
kinetoterapeutilor «Muntenia» din Bucuresti, in cadrul
programului de educatie continua. Cursul a fost prezentat
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de kinetoterapeut dr. Daniel Paguessorhaye, formator la
Institutul National de Kinetoterapie, vicepresedinte al
Federatiei  Franceze de  Kinetoterapeuti-Maseuri-
Reeducatori.(FFMKR).

Acest curs a fost instructiv si mi-a oferit
cunostinte noi despre metoda de care auzisem, dar nu o
aplicasem. Am descoperit 0 metoda simpla si eficientd, in
urma aplicarii careia am avut rezultate incurajatoare.

Prin aceastd metoda, am reusit sd Tmbunatitesc
programele kinetice pe care le aplicam anterior pentru
recuperarea sindroamelor algo-functionale ale coloanei
vertebrale.

METODA MEZIERES este o tehnicd pentru
reeducarea  posturala  si  eficientizarea  functiei
respiratorii, care vizeaza relaxarea tensiunilor musculare
si corectarea deposturarilor coloanei vertebrale. Aceasta
metodd a fost imaginatda si se foloseste in tarile
francofone. Ea difera de celelalte metode clasice,
deoarece nu considera niciodata o parte a corpului ca
izolata, ci ca facand parte dintr-un intreg. Este 0 metoda
de reabilitare, practicata de kinetoterapeutii care au 0
formare specifica.

Francoise Meéziéres, pornind de la imaginea
perfecta a statuilor grecesti, a elaborat aceasta metoda in
anul 1947, aratand ca muschii sunt cei care determina
forma corpului, considerand ca musculatura corpului este
interconectata.
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Fig. 1 Model de referinta(www.monkine.fr)

3. Perspective in domeniu

Tn programele kinetice actuale am remarcat ci, in
special Tn recuperarea sindroamelor algo-functionale ale
coloanei vertebrale, metoda Méziéres poate juca un rol
hotarator, exercitiile fiind efectuate cu participarea
activa a pacientului. Rezultatele sunt remarcabile in ceea
ce priveste prevenirea sindroamelor algo-functionale ale
coloanei vertebrale.

Folosesc aceastd metodd des pentru reducerea
durerilor musculare (dureri de spate, torticolis), tulburari
de posturd, dezaxari si deposturari ale coloanei
vertebrale, tulburari respiratorii si, in general leziuni
si/sau tulburari care afecteaza coloana vertebrala.

Tratamentul postural al metodei Méziéres are un
rol deosebit, atat in recuperarea kineticd propriu-zisa, cat
si profilactic, in constientizarea de catre pacient a
posturilor corecte ce trebuie adoptate.
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Fig.2 Tratament postural dupa Méziéres

4. Aplicatii utilitare ale metodei

Tn general vorbind, corpul omenesc prezinta
simetrii drepte si oblice. De obicei, pacientii sunt
clasificati Tn diferite tipuri morfologic; de fapt
deformatiile trebuie clasificate. Examinarea se face cel
mai eficient cu muschii in stare de contractie fiind de fapt
vorba de un examen-tratament. Observarea si cunoasterea
biomecanicii musculare trebuie sa fie ireprosabile.

Metoda Méziéres se bazeaza pe evaluare vizuald
si palpare. Descoperirea tensiunilor musculare ascunse,
responsabile de leziuni este de departe, cea mai delicata
si mai importantd secventd a acestei tehnici.
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Se practica individual, necesitand prezenta
constantd a kinetoterapeutului, care trebuie sa adapteze
tratamentul in functie de caz si de pacient.

Practicarea acestei metode este dificild la copiil
mici, datorita lipsei de cooperare. Tratamentul trebuie sa
fie monitorizat cu regularitate, pentru a ne asigura ca
reflexele proprioceptive pot fi integrate de catre
organism.

Tratamentul consta in adoptarea unor posturi de
intindere, pentru a obtine relaxarea musculaturii
contractate n lanturile musculare descrise. Aceste
posturdri implicd organismul in totalitate, pentru a
corecta dezechilibrele simultan si necesita participarea
activa a pacientului. Tratamentul este structurat in sedinte
care se pot intinde pe o durata de céteva luni. Se
recomanda o sedintd de aproximativ 40-60 minute pe
saptamana, acesta reprezentand timpul necesar pentru a
se obtine 0 ameliorare. Durata tratamentului variaza in
functie de gravitatea problemei, varsta pacientului nefiind
tot atat de importanta.

Fig.3 Tratament postural dupa Méziéres
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Fig.4 Tratament postural dupa Méziéres

Un caz de torticolis, de exemplu, poate solicita
una sau doua sedinte, n timp ce o deposturare a
coloanei vertebrale la copil sau la adult, necesita mai
multe sedinte. Tn schema clasici, durere-contracturi-
blocaj, obiectivul principal se plaseaza in mod firesc la
nivelul scaderii tensiunii musculare.

Principalele indicatii terapeutice sunt:

e sindroamele algo-functionale ale coloanei
vertebrale;

disfunctiile respiratorii;

accidentele;

deviatiile de coloana la adolescenti si adulti;
stresul si tulburarii psihice.

Scopul recuperarii este de a inlatura durerea si
de a restabili forma ideala a corpului in totalitate. La
prima sedintd, vom pune un accent deosebit pe
evaluarea pacientului in incidentele de fata, de profil si
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din spate, prin inspectie, palpare si cercetarea
mobilitatii, pentru detectarea asimetriilor care ulterior
vor fi corectate prin exercitii de respiratie si stretching
al musculaturii posterioare. Se adopta o pozitie buna de
ortostatism cu picioarele apropiate in fata si in spate -
se atinge partea superioara a coapselor, partea mediala
a genunchilor,maleolele interne si cele doua haluce.
Membrele superioare trebuie sa fie relaxate, de-a lungul
trunchiului, iar privirea orientata anterior, mentinand
barbia orizontald. La aceasta prima sedinta de evaluare,
realizam anamneza: daca si unde unde prezinta dureri,
de cind a aparut durerea si cat persistd. Ma orientez si
dupa amplitudinea miscarilor respiratorii. Tehnica de
lucru corecta necesitd miscari respiratorii cat mai ample
si simetrice.

Examinarea din fata :

Umerii, claviculele si mameloanele trebuie sa
fie la acelasi nivel si simetrice;

Crestele iliace, distanta dintre brate si partile
laterale ale toracelui sa fie simetrice;

Axele longitudinale ale membrelor inferioare
trebuie sa treaca prin centrul articulatiilor genunchilor,
gleznelor si prin cel de-al doilea deget de la picior;

Portiunile mediale ale treimii superioare a
coapselor, ale genunchilor si gleznelor trebuie sa se
atinga usor;

Se face o observatie amanuntita a muschilor
scaleni care se insera de prima coasta,bilateral;

Maleolele interne trebuie sa fie mai
proeminente decat cele externe.

Examinare din spate :

Umarul si soldul trebuie sa fie simetrice;
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Segmentul cervical trebuie sa fie complet drept
adicad masele musculare sd nu prezinte proeminente si
santuri;

Fosele si spinele iliace postero-superioare
trebuie sa fie la acelasi nivel.

Examinare din profil:

Mameloanele trebuie sa fie cele mai
proeminente puncte anatomice;

Degetele mijlocii ale mainilor trebuie sd ajunga
pe mijlocul partilor laterale ale coapselor.Pentru a
aplica aceasta metoda, trebuie sa observam modul Tn
care pacientul reactioneaza atunci cdnd muschii sunt
hipotoni.

Cu ajutorul lanturilor musculare, selectez
posturari care sa permita tonifierea muschilor pana se
ajunge la forme netede si simetrice.

Tn lipsa armoniei, apar reflexe compensatorii,
care  denatureaza si  solicita  necorespunzator
musculatura, obligand organismul sa compenseze, prin
utilizarea altor grupe musculare, care pot de asemenea,
sa provoace deteriorarea articulatiilor sau a sistemului
musculo-scheletic. ~ Am constatat ca atunci cand se
elimina o deviatie sau o tensiune intr-un segment al
coloanei, chiar daca minimal, organismul se
reorganizeaza altfel.

Tratamentul local nu este suficient si trebuie
aplicat la nivelul intregului corp

Descoperirea tensiunilor ascunse, responsabile
de aparitia durerilor si/sau leziunilor este de departe
componenta cea mai delicata a acestei tehnici.

Avantajul metodei Mézieres rezida in faptul ca
ea are in acelasi timp o tripla actiune: asupra
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muschiului, facandu-i sa scada contractia, asupra
durerii, asupra blocajului articular, Tntrucat acesta este
strans legat de contractia musculara.

Lordoza este Tnsotita de o deviatie in rotatie
internd a membrelor superioare si inferioare. Mai mult,
lordoza si rotagia interna a picioarelor constituie
cauzele genunchiului recurvatum si instabilitatii
ligamentare.O alta problema legata de lordoza se refera
la muschiul diafragm care este blocat in inspiratie in
timpul efortului, ceea ce determind o ridicare si fixare
in pozitie ascensionata a umerilor.

Muschiul diafragm este un muschi lordozant,
daca tinem seama de insertiile sale pe vertebrele L, Ls,
L4, situate Tn vecinatatea originii muschiului psoas.
Fixand insertiile diafragmului, blocam respiratia, fixam
lordoza si permitem un punct fix altor muschi
lordozanti — muschii spinali, Tn felul acesta miscarile
respiratorii ramanand reduse. De aici, necesitatea de a
elibera respiratia in toate exercitiile in care participa
muschiul diafragm. In plus, fatd de actiunile sale
curative, aceastd metoda are impact benefic asupra
echilibrului  sistemulului  neurovegetativ, permite
rearmonizarea  imaginii  organismului  uman
promoveazd cunoasterea somatica s§i are rol de
prevenire a durerii.

5. Concluzii si recomandari
e Metoda Méziéres s-a dovedit a fi eficientd in
tratarea pacientilor mei cu  sindroame algo-
functionale ale coloanei vertebrale la toti
remarcandu-se prezenta dezaliniamentelor
musculare. Metoda este de mare valoare pentru
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recastigarea i menginerea unei posturi corecte a
ntregului corp.

e Aplic in mod curent aceasta metoda asociind-0
tehnicilor mai cunoscute si mai frecvent utilizate.

e Avantajul metodei Méziéres consta in faptul ca ea
are n acelasi timp o actiune asupra muschilor dar si
asupra durerii, ea ducand la cedarea starii de
incordare. Ea actioneazd si asupra blocajului
articular deoarece muschiul contractat blocheaza
articulatia. Atunci cand contractia devine retractie,
doar metoda Méziéres poate reda muschiului
lungimea si supletea ideale.

e Am constatat ca atunci cand se elimina o
dezaliniere sau o tensiune intr-un segment al
coloanei, chiar minimale, organismul se
reorganizeaza altfel. Tratamentul local nu este
suficient si trebuie aplicat si la nivel general.
Descoperirea tensiunilor ascunse, responsabile de
leziuni si/sau blocaje, este de departe partea cea mai
delicata a metodei Mézieéres.

e Un alt avantaj al acestei tehnici de recuperare rezida
n faptul ca ea are in acelasi timp o tripla actiune:
asupra muschiului, facdnd sa scada contractia,
asupra durerii si asupra blocajului articular, Tntrucét
acesta este strans legat de contractia musculara.

e Metoda Meézieres are de asemenea actiune
preventiva, permitdnd mentinerea pozitiei, evita
recidivele, promoveaza constientizarea fiecdrui
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segment si a organismului in ansamblu, contribuie
la pastrarea si dezvoltarea schemei corporale.

e Terapia prin miscare influenteaza atat deviatiile
nestructurale, care in timp pot sa dispara, cat si pe
cele structurale, producand compensari complexe,
ce opresc procesul deformant si realizeaza un
standard functional general cit mai apropiat de
normal. Are efecte foarte bune asupra durerilor
vertebrale, care sunt sau nu determinate de
deformari ale coloanei.

e 1In lipsa armoniei, apar reflexe compensatorii care
denatureaza si solicita necorespunzator
musculatura, obligdnd organismul sa compenseze
prin utilizarea excesiva a altor grupe musculare,
ceea ce poate sa provoace deteriorarea articulagiilor
si/sau a sistemului musculo-scheletic.

e 1n conditiile vietii moderne, datorita facilitatilor
tehnice aparute Tn desfasurarea diverselor activitati,
ponderea efortului fizic scade la maximum, fiind
Tnlocuit treptat de cel intelectual. Acest fenomen, in
multe tari europene este in buna masura contracarat
prin efectuarea exercitiului fizic organizat, ca
fenomen de masi. In Romania, aceasti partiala
compensare, pe care o0 recomand — ca absolvent al
Facultatii de Educatie fizica si sport, Specializarea
Kinetoterapie — este slab reprezentata in randul
populatiei.

e Recomand aceasta metoda si pacientilor varstnici,
cu disfunctii respiratorii, deoarece am observat, in
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paralel cu diminuarea durerilor, Tmbunatatirea
parametrilor functionali ventilatori i cresterea
capacitatii generale de efort.

e Deoarece multi dintre noi ne petrecem multe ore pe
scaun in fata calculatorului, recomand tuturor
persoanelor expuse, indiferent de varsta, sex,
ocupatie, grad de antrenament fizic, cu sau fara
probleme la nivelul coloanei vertebrale urmatoarea

postura:
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Fig. Postura corecta in agezat pe scaun
(http://www.keeoffice.com.au/images/ergonomics/workst
ation_set_upl.jpg)

e Durerile de spate afecteazd o mare parte din
populatia generala pe parcursul vietii. Se stie ca cea
mai bund metoda de prevenire, dar si de tratament,
este exercitiul fizic. Odata cu aparitia problemelor
la nivelul coloanei vertebrale (indiferent care ar fi
acestea), se recomanda kinetoterapia practicata sub
supravegherea si indrumarea unui kinetoterapeut.
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Este important sd se efectueze exercitii specifice
afectiunii, particularizand programele  de
kinetoterapie 1n functie de acuzele individuale.

e Kinetoterapeutul trebuie sa dea sfaturi pacientului
in legatura cu tinuta sa corporala prin mijloace
adecvate (discutie, oglinda pentru constientizarca
deposturarilor, autocontrol, etc).

e Atenuarea curburilor vertebrale este urmarea
Tmbinarii lucrului in masele musculare antagoniste,
a exercitiilor muschilor posteriori in contractie
concentrica, tindnd seama de actiunea lor de tasare
asupra discurilor intervertebrale; exercitiile trebuie
executate precis si corelate cu miscari respiratorii
de mare amplitudine.

e Tnmod logic, ar trebui:

- sa luptam Tmpotriva retractiei muschilor posteriori,
- sa prevenim si sa corectam accentuarea curburilor;
- sa eliberam blocajul inspirator.

e Astazi exista multe dovezi care sugereaza ca este
mai bine sa se faca miscare la aparitia unei dureri
de spate. Prin miscare, se furnizeaza 0 multime de
informatii maduvei spinarii si cortexului, ceea ce
Tmpiedica sistemul nervos central sa se concentreze
prea mult pe durere. Tn cazul pozitiei decubit dorsal
pe pat, muschii si articulatiile nu sunt solicitate
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eficient, iar informatiile transmise de la aceste
structuri nu mai sunt interferate.
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