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Welness Smart working

Essse Accademia € attenta alle esigenze aziendali soprattutto nell’attuale situazione
storica, in cui si & sviluppato lo smart working.
Offrire ai propri collaboratori strumenti di benessere € un giusto investimento sia
per migliorare la qualita della vita di chi lavora che per il miglioramento del il clima
lavorativo e la produttivita.

del unedi Smart working. I consigli degli esperti per riuscire a lavorare
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in modo da tutelare la salute sia tra le mura di casa sia fuori

Posizione corretta e fonti di luce,
ecco la postazione ergonomica

Maria Chiara Voci

ontrollare le sorgenti di luce,

regolarebenelaposizioneela

luminositd dello schermo,

prestare attenzione alla po-
sturachesiassumedavantial pceusare
almenolepause-telefonataper alzarsi
dallasediae camminare, Conlaproro-
ga fino a gennaio dello stato di emer-
genza si allungano anche i tempi di
“nonritorno”allascrivania permigliaia
di professionisti e impiegati.

Selostudio & chiuso, il professioni-
staénaturalmente portato aspostarsi
perincontrareil cliente. Soventeilluo-
godilavoro nonéneppurelascrivania
di casa. Ma un piano di appoggio in
stazione, untavolo inunbarounapol-
troncina in sala d’aspetto. Con quali
conseguenze? Perché la flessibilita di
unaprofessione gia diper sé “mobile”,
accentuatadallamancanzadiunase-
defissacausacoronavirus,impattain
mododiretto nonsolosuglioraridella
produttivita, ma anche sul fisico. Le
COnseguenze non sono un semplice
disagio temporaneo: il rischio e com-
promettere benessere e salute.

«Per chisiritrovaausare scrivanie
eappoggidifortuna - spiega Erminia
Attanaiese, docente di Ergonomia del-
I'Universita Federico II di Napoli - ci
sonoalcuneregole fondamentaliche
vanno verificate prima di sostare ore
davanti a uno schermo, in qualsiasi
contesto cisi trovi». Aggiunge Cristina
Biella, consulente dellavoro dell’Ordi-
nedi Monzae Brianzae frale fondatri-
cidellascuoladi Yoga Essse Accade-
miadiBrescia: «Costringereil corpoin
posizione sbagliate finisce per avere
ricadute dirette sull’aumento dello
stress e sulla produttivita. Inmodo, ol-
tretutto, inconscio». ;

Chiaramente, attenzione perler-

gonomiavale tantodi piiquandosialle-
stisceuna postazione incasa. «Il primo
consiglio, che spesso ¢ anche il meno
curato, é quellodicercare un pianocoe-
rente rispetto agli apporti di luce, che
deve sempre filtrare, ma che per non
affaticarelavista, nondevead esempio
mai riflettere sullo schermo del com-
puter», aggiunge Attaienese. Selastan-
zanonticeve unirraggiamentonatura-
lesufficiente, meglio usarelampadine
calde, che tendano verso i colori del
giallo. Dabandire, invece,ineon. Quin-
dila posturaverae propria. «Caviglia,
ginocchio eancadevonorigorosamen-
te essere posizionatiago® — aggiunge
Alessandro Catanzaro, posturologo e
responsabile dello studio Postural-
mente di Roma -. Soprattutto per chi
usaunportatile, attenzione ad evitare
fastidiosi piegamentiin avantidel collo,
chefinisconopersovraccaricare trape-
zioe colonnavertebralee distorconola
normale curva fisiologica del corpo.
Nessunolosa, maproprioper ridurre
il carico sullelombari, sarebbe meglio
quando possibile lavorare in piedi e
possibilmentein movimento,ad esem-
pio quando si trascorre tempo impe-
gnatiinunaconversazione telefonica.
L’essere umano non é strutturato per
stare alungo seduto o fermon.

Perverificare lacorrettaposizione
dello schermo, € possibile comunque
ajutarsi con la telecamera del pc per
verificare la posizione del collo. «La
sedia su cui stiamo sedutivascelta con
cura - prosegue Erminia Attanaiese —.
Meglio due cuscinisottilisottolasedu-
ta, da poter riposizionare durante la
giornata, piuttosto che ununico cusci-
no voluminosoy.

Sistemata bene la postazione, ci si
puo poi aiutare con gli esercizi attivi.
«Alzarsiaintervalliregolari dallapro-
priapostazione elaprimabuonaregola

— spiega Cristina Biella . Per questo,
oltrea correggerela posizioneincuisi
lavora, € bene associare una serie di
esercizidaripetereaintervalliregolari
e ogni giorno. Stessa attenzione vale
perlegambe. Infine, soprattutto essen-
doobbligatiaindossare perlungotem-
polamascherina, unacorrettarespira-
zioneassume ancora pitlimportanza.

Portarelaculturadel benesserein
aziendaé un obiettivo concreto diEss-
se Accademia, che sta collaborando
con alcune realta produttive in Italia
performareidipendenti. «Giaduran-
teillockdownabbiamoiniziatoasvi-
luppare programmi di prevenzione
peririschilegatial mantenimentodi
una postura scorretta o quello da
stress dalavorocorrelato. In particola-
re abbiamo creato unalineadi inter-
ventoonline che ci permettedicolla-
borare anche con realta geografica-
mente lontane. Fraqueste, alcuneim-
prese di Puglia e Piemonte.

1l lavoro che portiamo avanti vede
coinvolto un pool di professionisti cli-
versi, damedicisportiviad agopuntori
epsicologi—conclude Biella—. Credia-
mofermamente cheilwelfare neiluo-
ghi dilavorosial’effettodiunarisposta
da dare su pit livelli».

Nlavoroditeam elaricettaanche per
Alessandro Catanzaro, che lavora in-
siemea nutrizionisti, psicologie mas-
saggiatori. «C’é un aspettosucuines-
sunosifermaarifletteremache & fon-
damentale - concludeil posturologo—.
Un fattore determinante nelle patolo-
giedella postura esemprela predispo-
sizione dellamente. Difficile cheunla-
voratorescontento del proprioimpiego
possarisolvere unproblema di tensio-
ne muscolare. Questa e la ragione per
cui I'assistenza deve essere sempre a
360 gradi e includere corpo e mente».
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