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La postura come

obiettivo benessere
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La Postura

La postura e quel
complesso di
atteggiamenti e
posizioni assunte da
ciascun individuo
abitualmente e
senza pensarci: il
modo di respirare, di
stare in piedi, di
muoversi e
camminare. Ognuno
ha una postura
diversa da quella
degli altri perché é il
risultato del proprio
vissuto quotidiano e
di tutte le
esperienze fatte.
Malattie, traumi
fisici, abitudini
scorrette, lavoro
sedentario o
sovrallenamento,
cattiva
alimentazione,
emozioni negative
alterano I'assetto del
sistema muscolo -
scheletrico
riducendo elasticita,
mobilita, armonia.
Col tempo i muscoli
si contraggono, si

accorciano,
comprimono le
articolazioni e il
corpo registra ogni
emozione
modificandosi
gradualmente. La
postura € dunque il
modo della persona
di relazionarsi col
mondo, di gestire in
ogni momento la
gravité, di respirare,
i fare attivita o di
rimanere a riposo e
possiamo parlare di
postura corretta
guando tutto cio
viene fatto nel modo
piu economico
possibile e in
assenza di dolori.
Laddove il corpo
perde capacita di
adattamento rispetto
alle tensioni che
subisce, il dolore
espode nei modi piu
impensabili: cosi una
cetalea puo essere
causata da un’antica
distorsione alla
caviglia, o dolori
cervicali possono
essere collegati ad
un periodo di stress.
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Benesse

Vi spieghiamo perché risulta fondamentale
vivere in un ambiente favorevole ad
alimentare e stimolare emozioni positive, al
fine di raggiungere un benessere psico -
fisico, che aiuta non solo a stare bene con
noi stessi ma anche con il mondo che ci
circonda e di conseguenza a lavorare meglio.

Il corretto ascolto e
utilizzo del corpo In
ogni settore lavorativo

In ogni settore lavorativo la postura
e fondamentale, in ogni tipo di atti-
vita svolta & prioritartio atteggiarsi
in modo corretto, I’ascolto del cor-
po & determinante, le tensioni e di
conseguenza i dolori, sono la fase
terminale dei compensi che il no-
stro corpo mette in atto automatica-
mente per “adattarsi” alla postura
scorretta. La postura vista a 360°
sviluppa dei concetti fondamentali
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Postura corretta
O alterata

Per postura corretta intendiamo come un corpo
possa gestire, in assenza di dolore, la propria vita
di relazione e di espressione: in altre parole, si ha
una postura corretta quando la biomeccanica dei
parametri muscolo-scheletrici gestisce corretta-
mente la gravita, ossia riesce a compiere gesti di
vita quotidiana senza provocare dolori. Immagina-
te invece una persona che dopo avere subito, per
esempio, una distorsione, per non sentire il dolo-
re, cerchera di non caricare il peso su quel piede
pur sforzandosi di rimanere in piedi in modo effi-
ciente. Ricorrera ad azioni quali zoppicare, utilizza-
re le spalle per aiutare la deambulazione e cosi via,
cioé adottera uno schema compensativo adattati-
vo. Il corpo tendera a fissare tali atteggiamenti per
mezzo delle componenti muscolari e del tessuto
connettivo. Di conseguenza ogni altro muscolo,
poi, si adeguera, si produrra una propagazione
che coinvolgera bacino, zona lombare, spalle, trat-
to cervicale e tutta la catena muscolare. Ecco cosi
che il nostro corpo si ritrova fissato in una postura
che é antalgica ma anche scorretta. La posturolo-
gia tende proprio a destabilizzare i vecchi schemi
di adattamento. Chi opera nel settore del recupero
funzionale tende ad applicare il concetto di globa-
lita sapendo quanto sia importante agire sulle ca-
tene muscolari. Cosi la posturologia puo interveni-
re ottenendo risultati davvero interessanti, non so-
lo sui dolori, ma anche migliorando le performan-
ce del nostro fisico. E sa trasmetterci dei consigli
utili da adottare sia nella vita quotidiana che sul
luogo di lavoro per evitare di andare incontro ad
alterazione della postura e conseguenti dolori.
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sia di stile di vita, sia di ascolto, I'in-
tento € quello di far comprendere
che la prevenzione aiuta a trovare
I’equilibrio come obiettivo benesse-
re. Abbiamo pensato che tutti i set-
tori lavorativi in cui gli artigiani sono
coinvolti, presuppongono |'utilizzo
del corpo, in modo pit o meno in-
tenso, per esempio nell’ambito degli
autotrasportatori si € costretti a
mantenere una postura costante per
molto tempo, questo comporta di-
verse compensazioni per non porta-
re il corpo alle sensazioni di disagio.
Nel settore di operatori meccanici, i
quali sono costantemente tenuti a
mantenere posizioni erette e non,
tale impiego costringe al manteni-
mento costante di impegno fisico e
concentrazione mentale. Se in que-
sto non vi e equilibrio, il consumo
energetico e miotensivo sara mag-
giore. Nelle diverse fasi di lavoro in
centro esetetico o in salone di ac-
conciatura, la postura é caratterizza-
ta da posizione eretta, con prolunga-
ta fissita e sollevamento delle brac-
cia, in alcuni casi la posizione del
dorso puo essere necessariamente
flessa in avanti, con rischio da diffi-
colta di ritorni venoso a carico degli
arti inferiori. Queste sono solo alcu-
ne delle casistiche che possiamo ri-
portare, ma sono comungue esempi-
ficative del fatto che per lavorare be-
ne e con produttivita il primo ele-
mento di cui tener conto € la propria
salute e il rapporto positivo con il
proprio corpo e la propria mente.

PER INFORMAZIONI: UFFICIO FORMAZIONE
tel. 030 3745. 227/235/283 , e-mail: area.formazione@confartigianato.bs.it
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SCHEDA DI ISCRIZIONE
da inviare via fax al n® 030.3745.336
0 via email: area.formazione@confartigianato.bs.it
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info@confartigianato.bs.it - www.confartigianato.bs.it
BRESCIA Tel. 030/37451
Via Orzinuovi 28 Fax  030/3745334
BRENO Tel.  0364/321047
Via Aldo Moro 6 Fax  0364/321047
CHIARI Tel. 030/711097
Via SS. Trinita 19/7 Fax  030/7100487
DARFO BOARIO Tel.  0364/531486
Via De Gasperi 24 Fax  0364/534867
DESENZANO DEL GARDA Tel.  030/9141914
Via Marconi 133 Fax  030/9914817
EDOLO Tel.  0364/71633
Via Marconi 56 Fax  0364/770051
GAVARDO Tel.  0365/374309
Via Stazione 61 Fax  0365/374312
GUSSAGO Tel.  030/2520776
Via Acquafredda 20 Fax  030/2520776
ISEO Tel.  030/981005
Via Roma 12/j Fax  030/981005
LENO Tel.  030/9038260
P.zza Cesare Battisti 37/C Fax  030/9038759
LUMEZZANE Tel.  030/827508
Via Monsuello 45/C Fax  030/8921385
MONTICHIARI Tel.  030/9651967
Via Papa Paolo VI 21 Fax  030/9651967
ORZINUOVI Tel.  030/9941620
Via Obici 36 Fax  030/9941632
PALAZZOLO SULL’OGLIO Tel.  030/7401601
Via Matteotti 10 Fax  030/7403335
SABBIO CHIESE Tel.  0365/895612
Via Magno 18/C Fax  0365/895612
VEROLANUOVA Tel.  030/932120
Via Sandri 5 Fax  030/9362500
VILLA CARCINA Tel. 030/881445
Via Glisenti 68/F Fax 030/881263
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