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FONDAMENTI E
IMPATTO DELLO
STRETCHING IN
AMBIENTE
LAVORATIVO



Effetti delle posture e
movimenti ripetitivi sul corpo

Posture e ambiente lavorativo

Le posture scorrette nel lavoro moderno possono causare
tensioni e dolori muscolari. E importante riconoscerle per
prevenirne gli effetti negativi.

Movimenti ripetitivi

| movimenti ripetitivi possono portare a disturbi
muscoloscheletrici. Lo stretching aiuta a ridurre questi rischi
migliorando la flessibilita.

Fondamenti dello stretching

Lo stretching in azienda migliora la postura e riduce il rischio di
infortuni muscolari, promuovendo il benessere sul lavoro.




Sindrome da postura anteriore

Spalle arrotondate e testa proiettata in avanti causano tensione cervicale e
ridotta mobilita spinale.

Sindrome del tunnel carpale
Uso prolungato di tastiera e mouse provoca compressione nervosa e

inflammazione del polso.

Iperlordosi e problemi lombari

Sedentarieta accorcia i flessori dell'anca e aumenta pressione sui dischi

SqUiIibri vertebrali lombari.

MUSCO I OSCheletrl Cl Sindrome del piriforme e problemi pelvici

e prOblemat|Che Seduta prolungata comprime nervo sciatico e altera la mobilita dell'anca con
dolore riferito.

correlate



Conseguenze sulla produttivita
e benessere psicologico

Impatto sulla produttivita

| pattern di tensione muscolare riducono la produttivita e la
creativita negli ambienti di lavoro.

Benessere psicologico compromesso

Il disagio fisico persistente influisce negativamente sul benessere
psicologico generale.

Adattamenti neuromuscolari

Il corpo si adatta mantenendo tensioni muscolari anche fuori
dall'orario lavorativo.




BENEFICI DELLO
STRETCHING IN
AZIENDA



Benefici fisiologici: circolazione, riequilibrio
muscolare, propriocezione, prevenzione
Miglioramento della circolazione

Lo stretching aumenta il flusso sanguigno, migliorando ossigenazione, nutrienti e
rimozione di tossine.

Riequilibrio muscolare

Le tecniche di stretching rilassano muscoli tesi e allungano quelli contratti per
bilanciare il corpo.

Miglioramento della propriocezione

Lo stretching regolare aumenta consapevolezza corporea e controllo
neuromuscolare per movimenti precisi.

Prevenzione di infortuni

Un programma di stretching riduce stiramenti, tendiniti e problemi articolari
prevenendo lesioni.




Benefici cognitivi e psicologici:

stress, concentrazione, energia

Riduzione dello stress

Lo stretching consapevole attiva il sistema nervoso parasimpatico
e riduce i livelli di cortisolo, migliorando il benessere.
Miglioramento della concentrazione

Brevi pause di stretching aiutano a ripristinare |'attenzione e
aumentare la vigilanza mentale riducendo la fatica cognitiva.
Aumento dell'energia percepita

La pratica regolare di stretching stimola il sistema nervoso e
migliora la percezione di vitalita, combattendo la letargia.




Riduzione dell'assenteismo

Programmi di stretching regolari riducono del 32% le assenze per problemi
muscoloscheletrici.

Diminuzione richieste sanitarie

Le richieste di assistenza per dolori cervicali e lombari diminuiscono del 21%
con il stretching.

Aumento della soddisfazione lavorativa

La soddisfazione sul lavoro aumenta del 17% grazie a programmi di

o o stretching aziendali.
Benefici
Organ|zzat|V|: datl su Miglioramento della produttivita
assente!s'.n‘o' . Le metriche di produttivita migliorano del 14% con |'adozione di stretching
produttivita e clima regolari.
aziendale



PRINCIPI E
TECNICHE DI
STRETCHING
EFFICACE



Stretching statico

Mantenere una posizione di allungamento per 15-60 secondi aiuta a rilassare
tensioni croniche e favorisce pause prolungate.

Stretching dinamico

Movimenti controllatiaumentano ampiezza e velocita, ideali per iniziare la

giornata e riattivare il corpo dopo inattivita.

Stretching attivo

Contrazioni muscolari facilitano il rilascio, perfetto per mantenere
concentrazione e vigilanza durante la giornata.

[ J o o o
Tipi di stretching
e Ioro Tecniche PNF
a pplicazioni Alternanza di contrazioni e rilassamenti per sessioni mirate su aree muscolari

tese e dedicate.



Parametri chiave per uno stretching
sicuro ed efficace

Intensita di stretching

La sensazione di tensione deve essere moderata, evitando qualsiasi dolore acuto
per sicurezza.

Durata dello stretching

Lo stretching statico dura 15-30 secondi per aree piccole e 30-60 per gruppi
muscolari maggiori.

Frequenza delle sessioni

|deale fare stretching 2-3 volte al giorno nelle zone piu sollecitate per risultati
efficaci.

Respirazione corretta

Mantenere un respiro fluido e profondo, inspirando in preparazione ed espirando
durante l'allungamento.




Precauzioni, controindicazioni e
progressione

Precauzioni nello stretching b bd-

Evitare il rimbalzo che puo causare stiramenti e non praticare stretching su muscoli
inflammati o con dolore acuto.

~
Attenzione a condizioni specifiche i ~ —
| A - S—
Prestare attenzione all'ipermobilita articolare e modificare movimenti in presenza di
ernie o patologie specifiche. B
Progressione graduale t "
Iniziare con intensita moderate, aumentare gradualmente e adattare lo stretching e ;

alle condizioni fisiche individuali.

Ascolto del corpo ‘\
\ |

Distinguere tra buona tensione e segnali di allarme per personalizzare la pratica in
base ai pattern unici del corpo.
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SEQUENZA BASE
DI STRETCHING
ALLA SCRIVANIA



Preparazione corretta

Siediti con la schiena dritta e piedi a terra, rilassa le spalle lontano dalle
orecchie, esegui tre respiri profondi allungando la colonna.

Stretching inclinazione laterale

Inclina la testa lentamente verso una spalla mentre mantieni le spalle rilassate
e sostieni con la mano, mantenendo la posizione per 20-30 secondi.

Rotazione controllata

Ruota lentamente il capo verso destra o sinistra, fermandoti alla tensione
confortevole per 15-20 secondi, mantenendo il mento abbassato.

Preparazione e
StretChing del Allungamento posteriore

COI Io Porta il mento verso il petto per sentire I'allungamento della nuca, con
possibile supporto delle mani sulla parte posteriore della testa per
intensificare.



Stretching spalle e schiena

Esercizi come apertura pettorale e rotazione del tronco aiutano a rilassare e allungare spalle e schiena in 5 minuti.

Stretching avambracci

Estensioni e flessioni del polso migliorano la flessibilita e riducono la tensione negli avambracci in 3 minuti.

Stretching mani e dita

Aprire e chiudere le mani e massaggiare le dita favorisce la mobilita e rilassa i muscoli delle mani.



Stretching
lombare, flessori
dell'anca e
gambe

Stretching della zona lombare

Rotazione lombare da seduti migliora la mobilita del
tronco e riduce la tensione lombare.

Allungamento dei flessori dell'anca

Estensione della gamba seduti con bacino inclinato
favorisce I'allungamento dei muscoli flessori
dell'anca.

Stretching delle gambe

Allungamenti del quadricipite, ischiocrurali e polpacci
migliorano la flessibilita degli arti inferiori.



SEQUENZE MIRATE
PER
PROBLEMATICHE
SPECIFICHE



Rilascio sub-occipitale

Seduto con schiena dritta, intreccia le mani dietro la nuca e lascia che il peso porti il mento verso il petto. Mantieni 30-45
secondi con respiro profondo.

Allungamento scaleni

Inclina la testa all'indietro e ruota 45° a destra, poi inclina verso il basso per allungare il lato sinistro. Mantieni 20-30
secondi e ripeti lato opposto.

Stretching del trapezio superiore

Seduto, lascia cadere la mano destra e inclina la testa a sinistra con leggera pressione della mano sinistra sulla testa.
Mantieni 30 secondi e ripeti lato opposto.
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Liberazione della
fascia toracica e
mobilizzazione
toracica

Apertura toracica con rotazione

Seduti lateralmente, ruotare il busto afferrando lo
schienale per espandere il petto e allungare la
colonna vertebrale.

Stretching del gran pettorale

In piedi vicino a un angolo, appoggiare I'avambraccio
e ruotare il busto per allungare il muscolo pettorale.
Mobilizzazione toracica laterale

Seduti con mani intrecciate sopra la testa, inclinare il
tronco lateralmente per allungare la fascia toracica.




o [ J o

Decompressione lombare e rilascio

o o o
di polsi e mani
Decompressione lombare
Esercizi specifici per alleviare il dolore lombare, essenziali per chi sta molte ore
seduto.
Stretching dei flessori dell'anca
Allungamento profondo dei flessori dell'anca per migliorare la postura e ridurre la
tensione lombare.
Rilascio di polsi e mani
Esercizi di rilassamento e stretching per polsi e mani, utili per chi usa tastiera e
mouse molte ore.
Rotazioni e allungamenti polsi

Rotazioni e allungamenti mirati per mantenere la mobilita e prevenire tensioni
muscolari nelle mani e polsi.




STRETCHING
DINAMICO PER LA
RIATTIVAZIONE



Sequenza energizzante in piedi

Oscillazioni del
collo

Movimenti controllati e
lenti del collo
migliorano la flessibilita
e riducono la tensione
muscolare.

Aperture del
petto

Cerchi con le braccia
tese stimolano la
circolazione e aprono il
torace, favorendo
respirazione profonda.

Stretching laterale
dinamico

Allungamenti laterali
fluidi migliorano la
flessibilita della colonna
e la mobilita laterale.

Rotazioni del
tronco

Rotazioni controllate del
busto aumentano la
mobilita spinale e
rinforzano i muscoli
addominali.

Cernieradell'anca

Inclina il busto
mantenendo la schiena
dritta per attivare i
muscoli posteriori e
migliorare la postura.

24



Mini-sequenza alla scrivania

Respiro con
espansione costale

Seduto con schiena dritta,
inspira espandendo le
costole lateralmente.
Ripeti 5-8 volte

aumentando |'espansione.

Scollamento
scapolare

Siediti dritto, porta le
braccia indietro e avvicina
le scapole creando
movimento ritmico. Ripeti
10-12 volte.

Pompe delle caviglie

Da seduto, solleva talloni
e punte alternando in
modo fluido. Ripeti 15-20
volte per migliorare
mobilita caviglie.

Attivazione lombare

Seduto sul bordo sedia
inclina bacino avanti e
indietro per mobilizzare la
zona lombare. Esegui 8-
10 cicli fluidi.

Allungamento
dinamico delle
braccia

Intreccia dita, allunga
braccia sopra la testa,
separa dita e torna al

petto. Ripeti 8-10 volte.
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STRATEGIE DI
IMPLEMENTAZIONE
NELLA ROUTINE
LAVORATIVA



Micro-pause, mini-sessioni
e sessioni complete

Micro-pause strategiche

Brevi pause di 60-90 secondi con 2-3 movimenti mirati dopo 30-
45 minuti di lavoro sedentario aiutano a ridurre la tensione
muscolare.

Mini-sessioni di stretching

Sessioni di 5-7 minuti distribuite 2-3 volte al giorno migliorano la
flessibilita e mantengono I'energia durante la giornata lavorativa.

Sessioni complete giornaliere

Sessioni di 15-20 minuti una volta al giorno includono esercizi per
tutte le principali aree del corpo per un reset completo.




Integrazione contestuale e
collettiva

Integrazione contestuale dello stretching

Lo stretching viene associato ad attivita specifiche come attese di
caricamento o pause tra riunioni, facilitando il benessere
individuale.

Implementazione collettiva di pause benessere

Si suggerisce di creare momenti di stretching di gruppo e pause
benessere sincronizzate per migliorare la salute del team.

Sessioni settimanali dipartimentali

Organizzare brevi sessioni settimanali di 10-15 minuti aiuta a
mantenere alta I'energia e il benessere lavorativo collettivo.
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Superamento delle barriere e piano
di implementazione personalizzato

Trigger ambientali efficaci

Usa promemoria visivi discreti e oggetti che richiamano la pratica per facilitare
I'abitudine.

Strategie per superare le barriere

Affronta le principali resistenze con micro-interventi, alleanze e monitoraggio dei
progressi.

Piano personalizzato di implementazione

Progressione graduale in 3 fasi per integrare lo stretching nella routine lavorativa
quotidiana.

Importanza della gradualita e costanza

Piccoli interventi distribuiti nella giornata creano cambiamenti significativi senza
rivoluzioni.




CREAZIONE DI
UNA CULTURA
AZIENDALE DELLO
STRETCHING



Leadership come esempio

Manager e dirigenti devono partecipare attivamente e condividere esperienze positive di stretching per ispirare il team.

Normalizzazione della pratica

Comunicazione chiara e inclusiva trasforma lo stretching in una pratica professionale, non solo wellness.

Infrastruttura facilitante

Spazi dedicati, segnaletica discreta e risorse accessibili supportano la pratica quotidiana dello stretching.
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Programmi strutturati settimanali

Sessioni guidate regolari e sfide aziendali aiutano a mantenere la costanza e migliorare le competenze.

Integrazione nei processi esistenti

\ |

r Incorporare brevi pause di stretching e momenti di relax durante riunioni ed eventi formativi lunghi.

Tecnologia per il benessere

Utilizzo di promemoria automatici, app dedicate e video tutorial per supportare la salute sul lavoro.
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Strategia di valorizzazione e riconoscimento

Celebrare successi e trasformazioni personali rafforza i valori aziendali e motiva i team.

Implementazione progressiva del programma

Fasi di awareness, pilot, scaling ed embedding garantiscono un'adozione efficace dello stretching aziendale.

Risultati documentati e impatto

Riduzione assenze, aumento soddisfazione e miglioramento benessere confermano I'efficacia del programma.
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