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Durante la gravidanza il corpo affronta delle modifiche sia fisiche che chimiche, le quali influenzano la 
vita quotidiana in modi diversi. 

Vediamo cosa succede dal punto di vista posturale:
Innanzitutto la postura cambia perchè l’utero crescendo tende anche a spostarsi in avanti e verso il 
basso.
Questo implica una rotazione in avanti del bacino, la quale a sua volta determina il seguente (dal basso 
verso l’alto):

1. in molti casi i piedi tendono a ruotare verso l’esterno e ad assumere un atteggiamento valgo 
(come un piede piatto) 

2. le ginocchia ruotano all’interno determinando un carico maggiore sui menischi mediali
3. i muscoli addominali ed i glutei si indeboliscono
4. la lordosi (curvatura) lombare aumenta, con conseguente aumento delle forze translatorie sulle 

vertebre lombari e lombo-sacrali. Questo può causare dolori lombari e poi sciatalgici a seguito di 
fenomeni infiammatori associati 

5. la cifosi dorsale aumenta (dorso curvo in avanti), ed i muscoli spinali dorsali si allungano e si 
indeboliscono, ne possono conseguire dolori dorsali ed interscapolari 

6. le spalle ruotano in avanti 
7. il seno si ingrossa e tende a “tirare” le spalle ulteriormente in avanti 
8. i muscoli scaleni (anteriori a laterali del collo), detti anche “accessori della respirazione” si 

accorciano e spesso causano delle parestesie transitorie (formicolio) e piccole carenze 
circolatorie alle mani ed alle braccia. Quest’ultime vengono spesso confuse con la sindrome del 
tunnel carpale o con altre patologie cervicali e/o delle braccia

9. In questa situazione il respiro si fa man mano più affannoso, anche perchè il diaframma “lavora” 
con maggior difficoltà. Per questo è importante acquisire delle tecniche respiratorie adeguate

10. la colonna cervicale si modifica con una flessione cervicale inferiore, una retilineizzazione 
cervicale mediana ed un iperestensione cervicale superiore. In questo caso i muscoli posteriori 
(splenio) che collegano il capo al collo, si contraggono e potrebbero anche causare mal di testa 

11. Tutto questo determina un cambiamento della distribuzione del peso corporeo. La linea di gravità 
del corpo si sposta anteriormente 

12. Man mano che la gravidanza prosegue questa situazione “peggiora”, non solo per 
l’ingrossamento dell’utero e per la sua discesa, ma anche per l’aumento in circolo di un ormone, 
la relaxina. Quest’ultima favorisce il rilassamento dei legamenti che poi permette al bacino di 
“aprirsi” meglio e permettere un parto più agevole

13. Si cammina piú lentamente, con il passo accorciato ed allargato, per sopperire allo 
sbilanciamento dovuto alle modifiche posturali e neurologiche: una lassità legamentosa implica un 
feedback muscolare piú lento verso il neurasse dai golgi e dai fusi neuromuscolari (sono dei 
sensori appositi) con conseguente aumento del tempo per l'accomodamento posturale in risposta 
agli stimoli esterni. Si crera perció un disequilibrio dove alcuni muscoli si accorciano ed altri si 
allungano

14. Quindi, la maggiore lassitá dei legamenti che aumenta man mano che la gravidanza procede, 
sommata a questi cambi posturali, determina una ipermobilità articolare generale, che sommata 
ad un diverso tono muscolare, genera una maggiore forza di carico e di translazione sulle 
articolazioni e sulla colonna vertebrale, predisponedo a continui microtraumi e favorendo quindi: 
traumi, infiammazioni, fenomeni compressivi sui nervi, eventuali lombalgie, pubalgie, sciatalgie, 
dolori sacro-iliaci, dolori maralgici (sulla coscia anteriore), sindromi del tunnel carpale, dolori 
muscolari ed articolari in generale.
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POSTURA  NORMALE POSTURA  IN GRAVIDANZA

COSA SUCCEDE QUANDO CAMBIA LA POSTURA IN GRAVIDANZA ?

Collo in avanti:
dolori al collo (cervicale)
formicolio alle mani
tunnel carpale
dolori dorsali
fatica a respirare 

Rotazione in avanti del bacino:
lombalgia
sciatalgia
pubalgia
dolori sacro-iliaci
schiacciamento della vescica ed 
urinazione più frequente

Piede piatto ed 
iperestensione delle 
ginocchia:
dolori ai piedi, alle 
ginocchia e gonfiore
disequilibrio

Testa ruotata indietro:
mal di testa
dolori cervicali
disequilibrio

Dorso curvo:
dolori intercostali 
difficoltà a respirare
dolori dorsali

Diaframma e stomaco, 
spinti in alto:
fatica a respirare
fatica a digerire 
reflussoLordosi aumentata:

lombalgia
sciatalgia
contratture
disequilibrio

fig.1

fig.2
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A: lordosi normale. Il carico del 
corpo sulla parte bassa della 
schiena è corretto ed i pesi sono 
equamente distribuiti fra la parte 
posteriore e quella anteriore delle 
vertebre lombari.

B: lordosi aumentata durante la 
gravidanza. Il carico del corpo si 
sposta sposta sulle articolazioni 
posteriori delle vertebre che ne 
soffrono. Possono generarsi 
dolori, infiammazioni, lombalgie, 
sciatalgie, etc...

L = vertebre lombari      S = vertebre sacrali

Postura lombare  

L4
L4L5

L5
S

A B

Cosa fa il chiropratico:
1. Esegue un attenta analisi di tutte le modifiche strutturali (ed altre) che sono avvenute e che possono 

contribuire all’insorgere di eventuali sindromi dolorose.
2. “Aggiusta” la colonna vertebrale e le articolazioni con tecniche dolci, specifiche, naturali e sicure 

(senza farmaci), ripristina la mobilità della colonna, la quale a sua volta ne favorisce il carico corretto 
ai livelli vertebrali. Tali tecniche sono ottime nel caso ci siano dolori oppure anche a scopo preventivo. 

3. Inoltre viene inserito un programma di ginnastica atto a favorire una buona condizione aerobica, una 
corretta respirazione, la miglioria dell’equilibrio e ad allungare o tonificare i muscoli che lo 
necessitano, compresi quelli del pavimento pelvico (aiuta a prevenire e/o curare l’incontinenza 
urinaria). Numerosi studi in tutto il mondo indicano che affiancare terapie manuali, ginnastica ed 
educazione della donna nella gestione della gravidanza, ha innumerevoli benefici e nessuna 
controindicazione, se gestito da esperti. 

4. analizza il regime nutrizionale corrente, al fine di consigliare un alimentazione sana e corretta per il 
buon decorso della gravidanza e la saute del feto. Una buona nutrizione aiuta a mantenere buoni 
livelli di energia, diminuisce i rischi di difetti e problemi del feto, previene patologie quali ipertensione e 
diabete, favorisce la nascita di un bimbo più sano

5. se necessario, inserisce nelle terapie dei cicli di massaggi atti a rilassare la muscolatura contratta
6. Il numero di visite chiropratiche durante la gravidanza, se non ci sono dolori acuti, varia da una volta 

alla settimana ad una volta ogni quindici giorni.
7. il dolore di schiena può essere alleviato in brevissimo tempo con la chiropratica (la media riportata da 

alcuni studi è di 1,8 visite)

Il mal di schiena, dolori articolari e la gravidanza:
(per mal di schiena, in questa sede, si intendono tutti i dolori nell’area lombare, sacrale-iliaca ed 
anche le pubalgie, in quanto sono tutti dolori generalmente sovrapposti e di origine spesso similare).
Ne soffrono dal 50 all’ 80% delle donne gravide, specialmente quelle che già avevano dolori simili prima 
della gravidanza. Il dolore può perdurare anche fino 18 mesi dopo il parto (nel 40% dei casi circa), ma 
alcuni studi riportano anche fino 6 anni post-parto, se non trattato. Inoltre sembra che una buona 
percentuale (19%) delle donne che hanno sofferto di mal di schiena in gravidanza, rinunci di proposito 
ad affrontarne una seconda proprio a causa dei dolori avuti. Generalmente il mal di schiena è causato 
dai cambi posturali che avvengono e dall’aumento in circolo dell’ormone relaxina che favorisce 
l’instaurarsi di una maggiore lassità legamentosa. La maggior parte (85%) delle donne trattate con la 
chiropratica, ne trova giovamanto e si ritiene molto soddisfatta delle cure ricevute durante la gravidanza, 
Infatti, è stato riportato che la combinazione di terapia manuale, esercizio, ed educazione sono più 
efficaci nella riduzione del dolore in gravidanza, rispetto ai trattamenti classici.
I dolori articolari in gravidanza possono essere molteplici e derivano tutti dai cambiamenti posturali (vedi 
fig.1-2-3) e biochimici ai quali il corpo va incontro. Si può soffrire di cervicale, di dolori diaframmatici in

fig.3
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fondo al costato, di dolori a braccia e gambe, polsi, ginocchia, caviglie e/o parestesie (formicolio).

Perchè la chiropratica?
1. perchè aiuta nei dolori
2. migliora la risposta immunitaria (una singola manipolazione o “aggiustamento” riduce in maniera 

significativa la secrezione delle sostanze mediatrici dell’infiammazione ed aumenta la produzione di 
quelle anti-infiammatorie). Quindi le terapie chiropratiche sono molto efficaci per trattare gli stati 
influenzali senza l’uso di farmaci

3. perchè non c’è una valida alternativa farmacologica che sia effettivamente sicura ne per la madre 
e nemmeno per il feto: esiste poca ricerca sull’uso dei farmaci in gravidanza e gli effetti a lungo 
termine sia sulla madre che sul feto sono sconosciuti. Veramente pochi farmaci riportano indicazioni 
d’uso in gravidanza, mentre la maggior parte avvisa sulla loro non-sicurezza in gravidanza.

4. un sempre maggior numero di ginecologi ed ostetriche, in tutto il mondo, collaborano con chiropratici 
nella gestione della gravidanza

5. la terapia chiropratica è molto sicura per il dolore di schiena, anche in gravidanza. Non ci sono 
evidenze di particolari effetti collaterali, se non di piccoli dolorini transitori della durata di 48 ore circa 
(in quattro casi su 217 studi esaminati fra il 1978 ed il 2009). Nel caso di dolori e/o trattamenti 
cervicali, anche se raramente (sempre quattro casi su 217 studi esaminati fra il 1978 ed il 2009), si 
sono verificati effetti collaterali più importanti, anche se non neccessariamente relazionabili alla 
gravidanza oppure alla terapia in questione. Ad ogni modo è sempre necessaria un’attenta 
valutazione da parte di esperti, prima di intraprendere terapie cervicali. Valutazioni che tengano conto 
sia della lassità legamentosa del paziente in gravidanza che dell’ aumentato rischio di trombosi.

Perchè l’esercizio in gravidanza?
in passato si pensava all’esercizio in gravidanza come ad una forzatura. Le nuove evidenze scientifiche 
ne avvalorano i benefici e guardano piuttosto ai rischi del non-esercizio in gravidanza.
In generale, tutte le donne senza particolari controindicazioni dovrebbero svolgere un adeguato esercizio 
durante la gravidanza.
Benefici: 
1. gravidanza con meno dolori
2. diminuzione del rischio di aborto spontaneo
3. diminuzione del rischio di aumento eccessivo del peso corporeo
4. diminuzione del rischio di diabete gestazionale
5. diminuzione del rischio di ipertensione
6. diminuzione del rischio di varici e trombosi
7. miglior adattamento alle nuove condizioni fisiche durante la gravidanza
8. diminuzione del rischio di obesità materna, la quale sembra predisporre il neonato alle malattie
9. diminuzione del rischio di macrosomia (neonato con peso elevato) e conseguente parto più agevole

Gli obbiettivi dell’esercizio in gravidanza non sono quelli di raggiungere alti livelli di condizionamento 
fisico, ma di mantenere una vita attiva (quindi più sana) e di evitare i problemi riconducibili al non-
esercizio. Le donne fisicamente attive prima della gravidanza possono continuare a mantenere le loro 
attività precedenti modulandole opportunamente, mentre chi non era attiva, può tranquillamente 
cominciare ad esserlo con le opportune guide professionali.
Esiste ormai in letteratura una ampia descrizione di ciò che si può e di ciò che non si deve fare riguardo 
all’esercizio in gravidanza.
Importante è sapere che non ci sono pericoli per il feto, anzi, alcuni studi riportano il fatto che i bimbi di 
mamme attive nascono più sani ed avranno meno rischi di ammalarsi in seguito.

Ad ogni modo bisogna saper che è indicato interrompere l’esercizio se (ACOG-American College 
of Obstetrician and Gynecologists):
1. manca fiato
2. si hanno dolori al petto
3. ci si sente mancare
4. si avvertono dolori alla pancia/utero
5. si hanno perdite vaginali di liquido
6. si hanno perdite vaginali di sangue
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Controindiczioni assolute all’esercizio aerobico in gravidanza (ACOG-American College of 
Obstetrician and Gynecologists):
1. malattie cardiache
2. malattie polmonari 
3. storia di precedenti gravidanze complicate
4. sanguinamenti persistenti
5. placenta previa (impiantata nella parte bassa dell’utero invece che, come normalmente, in quella alta)
6. cervice incompetente (la cervice, invece che restare normalmente chiusa, tende ad aprirsi)
7. ipertensione gestazionale
8. rottura delle membrane

Controindiczioni relative all’esercizio aerobico in gravidanza (ACOG-American College of 
Obstetrician and Gynecologists):
1. anemia severa
2. aritmia cardiaca
3. bronchite cronica
4. diabete di tipo uno (se non propriamente sotto controllo)
5. obesità eccessiva
6. sottopeso eccessivo
7. poca crescita dell’utero
8. limitazioni fisico/ortopediche
9. epilessia non controllata
10.malattia tiroidea non sotto controllo
11.madre fumatrice 
12.vita eccessivamente sedentaria in precedenza

Ad ogni modo tutto questo verrà valutato dagli specialisti al momento opportuno.

Note:
• gli sport di contatto e con rischio di trauma e/o cadute sono da evitare
• non esistono correlazioni documentate fra esercizio in gravidanza e problemi al parto, nascite 

premature o altro. L’esercizio si può intraprendere in qualsiasi momento della gravidanza.
• esercizi del pavimento pelvico immediatamente post-parto, aiutano a diminuire il rischio di 

incontinenza futura
• esercizi in acqua non hanno controindicazioni
• l’esercizio nel periodo dell’allattamento non modifica ne la quantità e ne la composizione del latte 

materno
• non ci sono controindicazioni alle terapie chiropratiche sia in gravidanza che in allattamento

NUTRIZIONE: 
una dieta sana e variata, ricca di alimenti freschi, non confezionati ed opportunamente preparati, è 
generalmente sufficiente a garantire una buona salute ed una normale crescita del feto. L’OMS consiglia 
l’assunzione di integratori con Acido Folico (400mcg/die) per prevenire eventuali difetti alla nascita e 
ferro (secondo il bisogno). Per tutti gli altri integratori dalla letteratura presente si evince che, pur non 
essendoci indicazioni sui dosaggi concordate all’unanimità, ci sono innumerevoli benefici all’integrazione 
di calcio ed anche di multivitaminici. Quanto più è carente la nutrizione di base e tanto più questi benefici 
sono evidenti. Quindi, è consigliabile e saggio, integrare la dieta qualora in essa ci fossero delle carenze.

Altri cambiamenti in gravidanza:
1. dopo la 13ma settimana il fabbisogno calorico aumenta di circa 300Kcal al giorno, quindi è necessaria 

una maggior assunzione di carboidrati anche a riposo
2. ci sono dei cambiamenti a livello cardiaco e circolatorio, dalla 20sima settimana poi, la pressione 

arteriosa tende gradualmente a diminuire (in genere prima aumenta)
3. i cambiamenti a livello respiratorio sono in parte secondari ai cambi posturali ed in parte ai cambi 

cardio-circolatori: la frequenza respiratoria può aumentare fino al 50%, il consumo di ossigeno a 
riposo è circa il 10-20% maggiore

4. aumenta il metabolismo basale (vedi punto 1) 
5. anemia, ipertensione e diabete possono essere presenti. Mentre la prima e la seconda sono più nella 

norma, il terzo è anche riconducibile allo stile di vita ed evitabile
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N.B. 
Le donne trattate con chiropratica ed esercizio durante la gravidanza, 

che si nutrono adeguatamente 
e che sono informate riguardo a ciò che stanno facendo 

ed in generale sulla gravidanza e la salute, 
hanno dei decorsi migliori, 

dei parti migliori, 
dei bimbi più sani, 

meno rischio di complicanze,
sono più felici 

ed hanno maggior desiderio di una seconda gravidanza

...... e non dimentichiamoci dei bimbi nati: anche per loro la chiropratica è un’ottima risorsa ed 
estremamente efficiente in caso di coliche, otiti, e molto altro durante la crescita....

....ma questa è un’altra storia ....

Prima di fornire la lista della bibliografia consultata per la stesura di queste informazioni, mi sento di 
consigliare a tutte le future mamme, l’acquisto di un libro che ho trovato molto utile per la loro 
comprensione del percorso che dovranno o che stanno affrontando:

“La tua gravidanza di settimana in settimana dal concepimento alla nascita” 3za ed., Aut: Lesley 
Regan, Editore: Tecniche Nuove.
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