- in atto, ¢i siamo ritrovati a -

. ANCHELASCHIENA

~ VAAsCuoLA!

- Con l’emergenza sanitaria -

" dover cambiare le nostre
~ abitudiniper poter
- -continuare a lavorareeqa- ;- %

- studiare anche da casg. @  ©f———

 Dott.ssa'Chiara Ceriani - Fisioterapista -



PERCHE E IMPGRTANTE
~ SEDERSI BENE? =

Posture scorrette possono provocare dolorl alla schlena

e al collo e, nel tempo pOss0no mamfestars: probleml .
- anche ,DIU seri. |

E necessar/o rlorgamzzare templ 5paz: _
B emodallta di lavoro  Dottssa Chiara Coriani -

Fisioterapista



v S/ed/tl con Ia schlena drltta _
rilassa le spalle-e controlla che -
- _leanche e le ginocchia A -

formino un angolo di 90?—100° W\

- v“Se non riesci a stare dritto,
utilizza un piccolo: cuscino f

~dietro la'schiena come * =+ = TR

| ___S.UPP_O_'_TO_____f____f_.__f_.__f____f____f____

_ Dott.ssa.Chiara Cerfiani-Fisioierapista :



| ';/'Appbggid bene i piedi perterrd e se la sedia é' N
alta ut/llzza un poggia-pledl o una scatola
- -\/ Lo schermo deve essere posmonato all’altezza .

dello sguardo Se lo schermo:del PC, dello -

N smartphone o del tablet e basso, pu01 alzarlo con
| | | C/EI llbrl | |

. Dott.ssa.Chiara Ceriani - F|S|oterap|sta :



ALTRICONSIGLIUTILI

Non ci devono essere riflessi sugli schermi quindi- F2e3
sarebbe meglio che le finestre siano posizionate - |E4)
.. .solo lateralmente alla-tua postazione - - - - I

Dopo 1orao 1 ora e mezza prend/t/ una: Qausa N
e sgranch:sc:t/ le gambe N

*.Bevi ogni tanto un épo.’ d’acqua per.idratarti:

5 R/cordatl di fare de/l’attlwta flSlca durante la
o ‘\ R tuaglornata anchesesel in casa_ |

_ Dott.ssa.Chiara Cer_lanl-F|S|oterap|sta :



SEMPLE@I ESERCZ ?ER REASSARE”
CQLL ESCHIENA

j1.
i smlstra i

Inclma il collo a destra ea -

Ruota I/ collo a destra ea

. sinistra - - -

Piega il collo in avanti-e lnd/etro

.-Alza-le spalle-verso le orecchie e -

rilassale quando le porti giu.

-Poi' ruotale avahti e in'dietro'

Disegna un cerchio ruotando il

-collo in entrambe le dlrezrom e

Prova ad afferrare la mani -

'd/etrOIlcoIIo L e

Dott ssa Chlara Ceriani
F|S|oterapjsta
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IPLICI ESERCIZI PER MASSARE
'@CQLL E SCHIENA

g T 1 7 lnsp/rando inarca la sch/ena verso il

J | 3 ' basso, con la testa che va verso

4 /‘—‘ “ - Falto; -espirando inarea la schiena - -
- s - versolalto, con la testa:che va:

.?4 )Q ,_ e o . verso il basso, .lombe.l/_cczy.e.beng L
: - - r/succh/ato - - -

8. Sdra/at/ a panc:a in glu e prova a.
. sollevarti sui gomiti e poi sulle mani

9(

.. In_piedi piegati lentamente,. . = . . . .
par'tendo dalla tésta e dalle spalle e
“cerca di arr/vare a toccartl le punte |
dei pled/ j

P T—

-10. Sdraiati a- pancia in su, afferrauna

Dott.ssa Chiara Ceriani- ; ; - gamba per volta e portala al petto
Fisioterapista - - : : : : : :



a HECGSSGI’IO

E pER f;; J, ﬁ N ?@TREM@
TORNARE A gwamm o

N Orgamzz:amo /o za/no per la glornata non o -
sovraccanchlamolo con mater/ale non N

Rego/lamo le brete//e del/a stessa o
/unghezza e assicuriamoci di
tenere lo schlenale ben aderente o

' - aIIa schlena o

_ Dott.ssa.Chiara Cerfiani-Fisioierapista :



