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La postura come
obiettivo benessere

VVii  ssppiieegghhiiaammoo  ppeerrcchhéé  rriissuullttaa  ffoonnddaammeennttaallee
vviivveerree  iinn  uunn  aammbbiieennttee  ffaavvoorreevvoollee  aadd
aalliimmeennttaarree  ee  ssttiimmoollaarree  eemmoozziioonnii  ppoossiittiivvee,,  aall
ffiinnee  ddii  rraaggggiiuunnggeerree  uunn  bbeenneesssseerree  ppssiiccoo  --
ffiissiiccoo,,  cchhee  aaiiuuttaa  nnoonn  ssoolloo  aa  ssttaarree  bbeennee  ccoonn
nnooii  sstteessssii  mmaa  aanncchhee  ccoonn  iill  mmoonnddoo  cchhee  ccii
cciirrccoonnddaa  ee  ddii  ccoonnsseegguueennzzaa  aa  llaavvoorraarree  mmeegglliioo..

Il corretto ascolto e
utilizzo del corpo in

ogni settore lavorativo
In ogni settore lavorativo la postura
è fondamentale, in ogni tipo di atti-
vità svolta è prioritartio atteggiarsi
in modo corretto, l’ascolto del cor-
po è 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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LLaa  PPoossttuurraa

La postura è 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 è 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 l’assetto del
sistema muscolo -
scheletrico
riducendo elasticità,
mobilità, armonia.
Col tempo i muscoli
si contraggono, si

accorciano,
comprimono le
articolazioni e il
corpo registra ogni
emozione
modificandosi
gradualmente. La
postura è dunque il
modo della persona
di relazionarsi col
mondo, di gestire in
ogni momento la
gravità, di respirare,
di fare attività o di
rimanere a riposo e
possiamo parlare di
postura corretta
quando tutto ciò
viene fatto nel modo
più economico
possibile e in
assenza di dolori.
Laddove il corpo
perde capacità di
adattamento rispetto
alle tensioni che
subisce, il dolore
espode nei modi più
impensabili: così una
cefalea può essere
causata da un’antica
distorsione alla
caviglia, o dolori
cervicali possono
essere collegati ad
un periodo di stress.

prosegue a pagina 2
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sia di stile di vita, sia di ascolto, l’in-
tento è quello di far comprendere
che la prevenzione aiuta a trovare
l’equilibrio come obiettivo benesse-
re. Abbiamo pensato che tutti i set-
tori lavorativi in cui gli artigiani sono
coinvolti, presuppongono l’utilizzo
del corpo, in modo più o meno in-
tenso, per esempio nell’ambito degli
autot raspor ta tor i  s i  è  cos t ret t i  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 è equilibrio, il consumo
energetico e miotensivo sarà mag-
giore. Nelle diverse fasi di lavoro in
centro esetetico o in salone di ac-
conciatura, la postura è caratterizza-
ta da posizione eretta, con prolunga-
ta fissità e sollevamento delle brac-
cia, in alcuni casi la posizione del
dorso può essere necessariamente
flessa in avanti, con rischio da diffi-
coltà di ritorni venoso a carico degli
arti inferiori. Queste sono solo alcu-
ne delle casistiche che possiamo ri-
portare, ma sono comunque esempi-
ficative del fatto che per lavorare be-
ne e con produttività il primo ele-
mento di cui tener conto è la propria
salute e il rapporto positivo con il
proprio corpo e la propria mente.

segue da pagina 1Postura corretta
o alterata
PPeerr  ppoossttuurraa  ccoorrrreettttaa  iinntteennddiiaammoo  ccoommee  uunn  ccoorrppoo

ppoossssaa  ggeessttiirree,,  iinn  aasssseennzzaa  ddii  ddoolloorree,,  llaa  pprroopprriiaa  vviittaa

ddii  rreellaazziioonnee  ee  ddii  eesspprreessssiioonnee::  iinn  aallttrree  ppaarroollee,,  ssii  hhaa

uunnaa  ppoossttuurraa  ccoorrrreettttaa  qquuaannddoo  llaa  bbiioommeeccccaanniiccaa  ddeeii

ppaarraammeettrrii  mmuussccoolloo--sscchheelleettrriiccii  ggeessttiissccee  ccoorrrreettttaa--

mmeennttee  llaa  ggrraavviittàà,,  oossssiiaa  rriieessccee  aa  ccoommppiieerree  ggeessttii  ddii

vviittaa  qquuoottiiddiiaannaa  sseennzzaa  pprroovvooccaarree  ddoolloorrii..  IImmmmaaggiinnaa--

ttee  iinnvveeccee  uunnaa  ppeerrssoonnaa  cchhee  ddooppoo  aavveerree  ssuubbiittoo,,  ppeerr

eesseemmppiioo,,  uunnaa  ddiissttoorrssiioonnee,,  ppeerr  nnoonn  sseennttiirree  iill  ddoolloo--

rree,,  cceerrcchheerràà  ddii  nnoonn  ccaarriiccaarree  iill  ppeessoo  ssuu  qquueell  ppiieeddee

ppuurr  ssffoorrzzaannddoossii  ddii  rriimmaanneerree  iinn  ppiieeddii  iinn  mmooddoo  eeffffii--

cciieennttee..  RRiiccoorrrreerràà  aadd  aazziioonnii  qquuaallii  zzooppppiiccaarree,,  uuttiilliizzzzaa--

rree  llee  ssppaallllee  ppeerr  aaiiuuttaarree  llaa  ddeeaammbbuullaazziioonnee  ee  ccoossìì  vviiaa,,

cciiooèè  aaddootttteerràà  uunnoo  sscchheemmaa  ccoommppeennssaattiivvoo  aaddaattttaattii--

vvoo..  IIll  ccoorrppoo  tteennddeerràà  aa  ffiissssaarree  ttaallii  aatttteeggggiiaammeennttii  ppeerr

mmeezzzzoo  ddeellllee  ccoommppoonneennttii  mmuussccoollaarrii  ee  ddeell  tteessssuuttoo

ccoonnnneettttiivvoo..  DDii  ccoonnsseegguueennzzaa  ooggnnii  aallttrroo  mmuussccoolloo,,

ppooii,,  ssii  aaddeegguueerràà,,  ssii  pprroodduurrrràà  uunnaa  pprrooppaaggaazziioonnee

cchhee  ccooiinnvvoollggeerràà  bbaacciinnoo,,  zzoonnaa  lloommbbaarree,,  ssppaallllee,,  ttrraatt--

ttoo  cceerrvviiccaallee  ee  ttuuttttaa  llaa  ccaatteennaa  mmuussccoollaarree..  EEccccoo  ccoossìì

cchhee  iill  nnoossttrroo  ccoorrppoo  ssii  rriittrroovvaa  ffiissssaattoo  iinn  uunnaa  ppoossttuurraa

cchhee  èè  aannttaallggiiccaa  mmaa  aanncchhee  ssccoorrrreettttaa..  LLaa  ppoossttuurroolloo--

ggiiaa  tteennddee  pprroopprriioo  aa  ddeessttaabbiilliizzzzaarree  ii  vveecccchhii  sscchheemmii

ddii  aaddaattttaammeennttoo..  CChhii  ooppeerraa  nneell  sseettttoorree  ddeell  rreeccuuppeerroo

ffuunnzziioonnaallee  tteennddee  aadd  aapppplliiccaarree  iill  ccoonncceettttoo  ddii  gglloobbaa--

lliittàà  ssaappeennddoo  qquuaannttoo  ssiiaa  iimmppoorrttaannttee  aaggiirree  ssuullllee  ccaa--

tteennee  mmuussccoollaarrii..  CCoossìì  llaa  ppoossttuurroollooggiiaa  ppuuòò  iinntteerrvveennii--

rree  ootttteenneennddoo  rriissuullttaattii  ddaavvvveerroo  iinntteerreessssaannttii,,  nnoonn  ssoo--

lloo  ssuuii  ddoolloorrii,,  mmaa  aanncchhee  mmiigglliioorraannddoo  llee  ppeerrffoorrmmaann--

ccee  ddeell  nnoossttrroo  ffiissiiccoo..  EE  ssaa  ttrraassmmeetttteerrccii  ddeeii  ccoonnssiiggllii

uuttiillii  ddaa  aaddoottttaarree  ssiiaa  nneellllaa  vviittaa  qquuoottiiddiiaannaa  cchhee  ssuull

lluuooggoo  ddii  llaavvoorroo  ppeerr  eevviittaarree  ddii  aannddaarree  iinnccoonnttrroo  aadd

aalltteerraazziioonnee  ddeellllaa  ppoossttuurraa  ee  ccoonnsseegguueennttii  ddoolloorrii..

PER INFORMAZIONI: UFFICIO FORMAZIONE
tel. 030 3745. 227/235/283 , e-mail: area.formazione@confartigianato.bs.it
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SSCCHHEEDDAA  DDII  IISSCCRRIIZZIIOONNEE
ddaa  iinnvviiaarree  vviiaa  ffaaxx  aall  nn°°  003300..33774455..333366

oo  vviiaa  eemmaaiill::  aarreeaa..ffoorrmmaazziioonnee@@ccoonnffaarrttiiggiiaannaattoo..bbss..iitt

20

Brescia Artigiana n8 2008 speciale:Tinteggiatori 15/10/2008 15.41 Pagina 3



Questa copia è riservata a

NOTIZIARIO INFORMATIVO DELL’ORGANIZZAZIONE

Direttore responsabile: Eugenio Massetti
Direzione, Redazione, Amministrazione

25125 Brescia - via Orzinuovi 28
tel. 030.3745.1 - fax 030.3745334

Comitato di redazione: Giovanmaria Rizzi, Giuseppe Saia, 
Michele Torreggiani, Franco Guarino, Carlo Piccinato, 

Adriano Bosio, Fulvio Tedoldi, Michele Turrini, 
Tarcisia Lazzari, Giovanna Lombardi

Aut. Trib. di Brescia n. 120/56 - Poste Italiane S.p.A. - Sped. in A.P.
D.L. 353/2003 - (conv. L. 27/02/2004 n. 46) - art. 1, comma 1, DCB Brescia

Stampa: M. Squassina - 25124 Brescia - via Lippi 6
Editrice “La Rosa”
Associato all’USPI

BRESCIA ARTIGIANA

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. Trinità 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

info@confartigianato.bs.it - www.confartigianato.bs.it

Brescia Artigiana n8 2008 speciale:Tinteggiatori 15/10/2008 15.41 Pagina 4


