GUIDA PRATICA

POSTAZIONE LAVORO A CASA.
COME NON DISTRUGGERE LA SCHIENA.

Lavori da casa otto ore al giorno, forse dieci. Ti siedi la mattina e ti rialzi la
sera con la schiena che scricchiola. Vai dal fisioterapista, spendi 60 euro a
sessione, e dopo due settimane sei punto e a capo. Il problema non ¢ la tua

schiena. E dove passi 8 ore al giorno.

La maggioranza delle postazioni a casa e "qualcosa che é capitato li". Una guida pratica per

sistemaria in modo che il corpo regga 8 ore senza pagarne il prezzo a fine giornata.



COSA TROVI QUI

. Perché ti fa male la schiena (e non é I'eta)

. Il monitor: la regola dell'altezza viso

. Postazione seduta: cosa sistemare subito

. L'alternanza seduto e in piedi: il protocollo vero

. Accessori che fanno la differenza
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4. Lavorare in piedi senza spendere 800 euro
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. Il piano d'azione (3 fasi)

PERCHE TI FA MALE LA SCHIENA (E NON E L'ETA)

I 61% dei professionisti che lavorano alla scrivania soffre di dolori alla schiena. Non &

una coincidenza, € meccanica.
Quando stai seduto per ore, succedono quattro cose al tuo corpo:

Lo psoas si accorcia. E il muscolo che collega la colonna lombare al femore. Stando
seduto rimane in posizione raccolta. Nel tempo si riorganizza su quella lunghezza
ridotta e tira le vertebre lombari in avanti. Si chiama accorciamento dello psoas: la
causa numero uno di lombalgia cronica nei lavoratori sedentari.

* Le spalle si chiudono. Migliaia di ore a digitare accorciano il pettorale e
indeboliscono i muscoli della schiena alta. Le scapole si allontanano, le spalle vanno
in avanti. Si chiama intrarotazione scapolare cronica. La colonna toracica perde
mobilita e la lombare compensa facendo il lavoro che non dovrebbe fare.

* Il collo paga il prezzo del laptop. Ogni grado di flessione cervicale aumenta il carico
sul rachide. La testa pesa circa 5 kg in posizione neutrale: a 15 gradi di flessione |l
carico effettivo diventa 12 kg, a 30 gradi 18 kg, a 45 gradi 22 kg. Si chiama text neck
o forward head posture. Il laptop sul tavolo & la causa piu diffusa.

* La gravita ti schiaccia. Ogni ora seduto comprime i dischi vertebrali. E una tassa
gravitazionale che paghi tutto il giorno senza accorgertene. Non servono traumi o



ernie per avere dolore: basta la compressione costante, ora dopo ora.

Carico sulla cervicale per grado di flessione

0° 15° 30° 45°
5 kg 12 kg 18 kg 22 kg
neutrale +140% +260% +340%

Otto ore al giorno con la testa flessa di 30° = come tenere su un bambino di 4 anni

Il carico effettivo sul rachide cervicale cresce in modo non lineare con la flessione del collo.

Ecco perché il laptop sul tavolo e la causa piu diffusa di cervicalgia nei lavoratori da casa.

Il tuo corpo non si lamenta perché stai invecchiando. Si lamenta percheé la posizione in

cui lavori lo distrugge sistematicamente.

IL MONITOR: LA REGOLA DELL'ALTEZZA VISO

La regola e una sola: il monitor deve stare ad altezza viso. Quando guardi lo schermo,
gli occhi devono cadere sul terzo superiore del display, mai sul centro o sul terzo

inferiore.

! L'errore piu comune

La regola "schermo all'altezza degli occhi o leggermente sotto" che trovi su mille
articoli &€ imprecisa. Se gli occhi cadono al centro dello schermo, la testa e gia
leggermente flessa in avanti per leggere la parte inferiore. Otto ore al giorno con
la testa flessa di 10-15 gradi sono sufficienti per costruire una cervicale dolorante
in 6 mesi.




Posizione giusta vs posizione sbagliata

SBAGLIATO GIUSTO

Sinistra: monitor troppo basso, la testa si flette in avanti tutto il giorno. Destra: monitor ad
altezza viso, gli occhi cadono sul terzo superiore dello schermo, la cervicale resta neutrale.

Il test rapido:

1. Siediti dritto contro lo schienale, piedi piatti.
2. Guarda dritto avanti, testa in posizione neutrale (orecchio sopra la spalla).
3. | tuoi occhi dovrebbero cadere sul bordo superiore o nel terzo alto del monitor.

4. Se per leggere il centro dello schermo devi inclinare la testa in giu, il monitor &

troppo basso.

Parametro Valore corretto

Altezza occhi rispetto allo schermo Occhi sul terzo superiore
Distanza dagli occhi 50-70 cm (un braccio teso)
Inclinazione schermo 5-10° all'indietro

Posizione collo Neutrale (orecchio sopra spalla)

Se usi un laptop



[l laptop sul tavolo & incompatibile con la regola dell'altezza viso. Lo schermo &
sempre 20-30 cm troppo basso. Soluzione obbligata: stand per laptop + tastiera
e mouse esterni. Oppure monitor esterno e laptop come unita centrale. E il

singolo intervento con il ritorno piu alto sulla tua cervicale.

&

Stand laptop + monitor esterno + tastiera e mouse dedicati. Il laptop diventa unita

centrale, lo schermo torna ad altezza viso.

POSTAZIONE SEDUTA: COSA SISTEMARE SUBITO

Prima di comprare qualsiasi cosa, controlla queste sei cose. Le prime quattro non

costano nulla.

1. SEDIA: L'ANGOLO A 90° 2. SCHIENALE E SUPPORTO LOMBARE

Piedi piatti sul pavimento, ginocchia a La sedia da ufficio media non supporta
90°, coscia parallela al pavimento. bene la curva lombare. Soluzione:
Schiena in contatto con lo schienale cuscino lombare dedicato oppure

per tutta la lunghezza, non asciugamano arrotolato. Posiziona il

"appollaiato" sul bordo. Se sei basso e supporto nella curva bassa della



la sedia hon scende, un poggiapiedi

prima di alzare i piedi.

3. PROFONDITA DELLA SEDUTA

Tra il bordo della sedia e il retro del
ginocchio devono esserci 2-3 dita di
spazio. Se le gambe sono compresse
contro il bordo, la circolazione si

riduce e la lombare cede in 30 minuti.

5. LUCE

Finestra di lato. Mai frontale (riflessi
sullo schermo) e mai dietro
(controluce). Una luce sbagliata ti fa
inclinare il collo senza che te ne
accorga. Temperatura fredda (5000-
6500 K) per le ore di lavoro, calda
(2700-3000 K) la sera. F.lux o Night
Shift attivi.

Cosa NON fare (errori comuni)

schiena, non tra le scapole. Mantiene
la curva naturale senza che tu debba

"tenerla" attivamente.

4. TASTIERA E MOUSE

Gomiti a 90°, polsi dritti (non flessi né
estesi). Mouse vicino alla tastiera, sullo
stesso piano. Non allungato a 40 cm di
lato dove il braccio sta in tensione tutto
il giorno.

6. BRACCIOLI (SE CI SONO)

Regolali all'altezza dei gomiti a 90°.
Non devono spingere le spalle in su,
devono solo "esserci" per appoggiare
gli avambracci.

LAVORARE IN PIEDI SENZA SPENDERE 800 EURO

Stare seduti per ore comprime i dischi, accorcia lo psoas e rallenta la circolazione.

Alternare con fasi in piedi riduce il carico lombare, migliora la circolazione e aumenta

I'attenzione. Ma non serve comprare una scrivania elettrica per cominciare.

L'altezza giusta in piedi: gomiti a 90° con braccia lungo i fianchi, di solito tra 95 e 110

cm dal pavimento (dipende dalla tua altezza). Lo schermo resta sempre alla stessa

regola: occhi sul terzo superiore.



SOLUZIONE 1: COSTO ZERO (TESTA PRIMA DI INVESTIRE)

Prima di comprare qualsiasi cosa, prova con quello che hai in casa. Metti scatole o libri

sulla scrivania, appoggiaci il monitor e lavora cosi per una settimana. Se I'altezza é

giusta e ti trovi bene, allora investi.
Alternative gratuite o quasi:

* Tavolino basso sopra la scrivania: un tavolino da salotto appoggiato sul piano.

Monitor su stand sopra, tastiera sullo stesso piano. Smontabile, funziona, costo
minimo.

* Mobile alto gia in casa: bancone cucina, consolle, buffet. Sposti il laptop e sei
operativo in piedi. Zero costi, perfetto per testare.

* Mensola a parete: una mensola fissata al muro all'altezza giusta + monitor a parete
(bracket VESA). Elegante, libera il piano scrivania, richiede montaggio.

SOLUZIONE 2: STANDING DESK CONVERTER (COMPROMESSO0)

Un accessorio che si appoggia sulla scrivania normale e si alza, sollevando monitor e
tastiera insieme. Pro: non sostituisci la scrivania, lo sposti. Contro: occupa spazio sul

piano, meno stabile di una scrivania vera.

SOLUZIONE 3: SCRIVANIA SIT-STAND ELETTRICA (INVESTIMENTO)

La scrivania si alza e si abbassa elettricamente con un pulsante. Passi da seduto a in
piedi in 10 secondi, niente da spostare. E I'opzione che si ripaga davvero solo se passi

piu di 6 ore al giorno alla scrivania. Sotto quella soglia, le soluzioni 1 e 2 bastano.



Una sit-stand elettrica permette la transizione seduto/in piedi in 10 secondi senza

spostare nulla. Conviene davvero solo se lavori 6+ ore al giorno alla scrivania.

Cosa valutare prima di comprarne una +

L'ALTERNANZA SEDUTO E IN PIEDI: IL PROTOCOLLO
VERO

[l corpo non e progettato per stare fermo. Non € progettato per stare seduto 10 ore, e

non & progettato per stare in piedi 10 ore. E progettato per alternare.

La regola pratica

45-60 minuti seduto, 20-30 minuti in piedi. Poi ricomincia. Niente app
complicate: un timer sul telefono ogni 60 minuti basta.



Una giornata di alternanza (esempio 8h di lavoro)

ﬁ o _

9 10 n 12 13 14 15 16 17

I Seduto (45-60 min) 0 In piedi (20-30 min) Pausa pranzo

Il post-pranzo e il momento chiave: se resti seduto, 'abbiocco vince. In piedi lo senti meno.

Quando suona il timer, cambi posizione. Se sei seduto, ti alzi. Se sei in piedi, ti siedi. In
entrambi i casi, durante la transizione, fai 5 respiri diaframmatici profondi e 3

circonduzioni delle spalle.

IL WORKFLOW DELLA GIORNATA

e Mattina (email, comunicazioni): seduto. Il corpo e fresco, non serve forzare.

* Blocco di lavoro profondo (scrittura, analisi): inizia in piedi per i primi 20 minuti.
L'attenzione € piu alta a inizio blocco.

e Dopo pranzo (calo fisiologico): in piedi. Se resti seduto dopo pranzo, I'abbiocco

vince.

* Fine giornata: libero. Ascolta il corpo. Se la lombare tira, in piedi. Se i piedi sono
cotti, seduto.

La migliore postazione e quella che ti permette di cambiare posizione durante la

giornata.

ACCESSORI CHE FANNO LA DIFFERENZA

Non sono obbligatori, ma se lavori 8 ore al giorno alla scrivania, alcuni di questi

cambiano davvero il quadro.



Accessorio Quando ha senso

Stand per laptop Sempre, se usi un laptop. E il primo intervento in assoluto.

Tappetino anti-fatica Se stai in piedi piu di 20 minuti consecutivi. Riduce il carico su
piedi e caviglie.

Braccio monitor Libera il piano scrivania, permette regolazioni precise

(VESA) dell'altezza.

Poggiapiedi Se sei sotto 1.70 m e la sedia non scende abbastanza per piedi
piatti.

Mouse verticale Se hai dolore al polso o al gomito. Riduce la pronazione del
polso.

Tastiera split Solo se lavori 8+ ore digitando. Riduce la tensione alle spalle.

IL PIANO D'AZIONE (3 FASI)

Non hai bisogno di comprare nulla per iniziare. Hai bisogno di sistemare quello che hai

gia.
QUESTA SETTIMANA: COSTO ZERO

0 Controlla che gli occhi cadano sul terzo superiore del monitor. Alza il

monitor con scatole o libri se serve.

o Regola altezza sedia (ginocchia a 90°, piedi piatti) e profondita seduta (2-
3 dita dietro il ginocchio).

e Aggiungi supporto lombare (asciugamano arrotolato o cuscino) nella
curva bassa della schiena.



o Testa la postazione in piedi con quello che hai in casa: scatole, libri,
mobile alto.

e Imposta un timer ogni 60 minuti per cambiare posizione.

ENTRO IL PRIMO MESE: INVESTIMENTO CONTENUTO

° Stand per laptop + tastiera e mouse esterni (priorita #1 se usi il laptop).
a Cuscino lombare dedicato.
e Tappetino anti-fatica se lavori in piedi regolarmente.

o Tavolino o rialzo fai-da-te per la postazione in piedi (se la soluzione test
ha funzionato).

ENTRO 3-6 MESI: INVESTIMENTO PIU IMPORTANTE

0 Scrivania sit-stand elettrica, doppio motore (se lavori 6+ ore al giorno alla

scrivania).

e Braccio monitor regolabile (per regolare I'altezza in modo preciso e
liberare il piano).

e Mouse verticale o tastiera split (solo se senti dolori specifici a polsi o
spalle).

Sistema I'ambiente, poi costruisci la forza. In quest'ordine. Se passi 8 ore al
giorno in una posizione che ti distrugge, nessun protocollo di allenamento ti
salva. La postazione é il primo intervento che faccio con ogni cliente del
Protocollo Padri D'Acciaio. Prima di qualsiasi esercizio per la schiena.




PROSSIMO PASSO

VUOI CAPIRE DA DOVE PARTIRE?

Sessione Strategica gratuita. 20 minuti, nessun impegno, nessuna
vendita aggressiva. Una valutazione onesta di dove sei e cosa ha

senso per te.

PRENOTA LA SESSIONE STRATEGICA


https://meet.brevo.com/samuele-gerli

