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Introduzione 

 

La prevenzione dei rischi ergonomici, causa di disturbi 

muscolo scheletrici (DMS), continua a rappresentare una 

priorità nei luoghi di lavoro in tutta Europa. 

Il termine inglese “muscoloskeletal disorders”, tradotto 

come “disturbi muscolo scheletrici” è inteso dall’International 

Labour Organization (ILO) come una condizione clinica 

interessante l’apparato muscoloscheletrico.  

In accordo con la definizione dell’International Encyclopedia 

of Public Health i disturbi muscolo scheletrici sono definiti, in 

particolare, quali condizioni che compromettono la funzione 

di nervi, tendini, muscoli e strutture di supporto del corpo. 

I DMS lavoro correlati sono motivo di preoccupazione sia per 

gli effetti diretti che questi hanno sulla salute dei singoli 

lavoratori, intesa nell’accezione propria dell’Organizzazione 

Mondiale della Sanità (OMS), ossia come stato di completo 

benessere fisico, psichico e sociale della persona e non 

semplice assenza di malattia, sia per il loro rilevante impatto 

sull’economia delle aziende dovuto alle ore lavorative perse 

per i congedi per malattia1.  

La tutela della salute, con particolare riguardo alla 

prevenzione dei DMS nei luoghi di lavoro rappresenta una 

sfida nell’ottica della sostenibilità delle condizioni di lavoro, 

se considerate in termini di gestione dell’età, di genere, di 

 
1 EU-Osha Guida alla campagna europea 2020-2022 
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impatto delle nuove tecnologie e di cambiamenti del mondo 

del lavoro. 

Da tempo l’Europa ha posto (e continua a porre) particolare 

attenzione al tema dei disturbi muscoloscheletrici tanto che 

la Commissione europea, in accordo con gli Stati membri, ha 

affidato all’Agenzia europea per la sicurezza e la salute sul 

lavoro (EU-Osha) il compito di realizzare la terza campagna 

europea sui DMS, con lo slogan “Ambienti di lavoro sani e 

sicuri. Alleggeriamo il carico!”.  

La campagna - lanciata nell’ ottobre 2020 - è coordinata in 

Italia dall’Inail, in qualità di Focal Point nazionale. 

il presente opuscolo – realizzato a cura del Comitato unico di 

garanzia per le pari opportunità, la valorizzazione del 

benessere di chi lavora e contro le discriminazioni – si 

propone di contribuire a diffondere alcune informazioni di 

base relative alla prevenzione dei DMS, suggerendo la prassi 

dell’adozione di semplici esercizi quotidiani per ovviare, per 

quanto possibile, ai rischi legati ai prolungati tempi di attività 

al videoterminale. 

L’opuscolo – reso possibile grazie al supporto della Direzione 

Centrale Prevenzione, della Consulenza tecnica per la salute 

e la sicurezza centrale (CTSS), della Sovrintendenza 

sanitaria centrale e del Dipartimento di medicina, 

epidemiologia, igiene del lavoro e ambientale (DiMEILA) – si 

rivolge al Personale dell’Istituto con l’intento di diffondere 

informazioni di base sui disturbi muscolo scheletrici e di 

prevenirne l’insorgenza durante lo svolgimento del proprio 

lavoro quotidiano. 
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Cosa sono i disturbi muscolo scheletrici da 

attività al videoterminale?  

 

I disturbi muscolo scheletrici relazionabili all’attività al 

videoterminale sono disturbi che possono interessare 

maggiormente collo, spalle, braccia, mani e colonna 

vertebrale.  

Si caratterizzano per una sintomatologia generalmente 

rappresentata da formicolii, intorpidimento, rigidità, 

dolore e sono prevalentemente connessi a sollecitazioni 

dei dischi intervertebrali, ad affaticamento muscolare e a 

infiammazione delle strutture tendinee coinvolte. 

I principali contesti lavorativi nei quali si possono 

riscontrare DMS sono: 

- postazioni di lavoro non rispondenti ai principi di 

ergonomia, come da dettami di legge e norme 

nazionali e internazionali in materia (seduta, tastiera, 

puntatore e monitor); 

- mantenimento della posizione seduta senza le 

appropriate pause previste dal d.lgs. 81/08 e smi. 

 

Concorrono al manifestarsi dei DMS fattori individuali quali: 

- una anamnesi personale positiva per patologie 

muscolo-scheletriche e metaboliche 

- parametri antropometrici 

- abitudini di vita 

- fattori di rischio psicosociali. 
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La percezione del rischio - DATI NAZIONALI 

 

Sebbene la prevalenza dei disturbi muscoloscheletrici 

lavorativi e la relativa gestione siano stati ampiamente 

studiati, permangono importanti lacune legate, in alcuni casi, 

all’impossibilità di prevenire il rischio cosicché una 

percentuale significativa della popolazione lavorativa 

continua a vivere e lavorare con queste condizioni di rischio.  

L’indagine Insula22, condotta su un campione di 8.000 

lavoratori rappresentativi dell’intera realtà italiana, ha 

descritto la percezione dei rischi per la salute e la sicurezza 

presenti in azienda e la consapevolezza rispetto al sistema 

di tutela previsto dal d.lgs. 81/2008.  

Dai risultati emerge che se la maggior parte dei lavoratori 

interpellati percepisce poco o per niente la presenza di rischi 

per la salute e la sicurezza, le differenze si riscontrano tra i 

vari settori.  

In particolare, nel settore della sanità ci si sente più esposti 

a rischi e si ha più paura di ammalarsi, mentre nei settori 

delle costruzioni e dei trasporti cresce la paura di 

infortunarsi.  

Il rischio stress lavoro-correlato e altri rischi psicosociali 

risultano quelli a cui i lavoratori si sentono maggiormente 

esposti, seguiti dal rischio biomeccanico ed ergonomico, dal 

 
2 Inail. Seconda indagine nazionale sulla salute e sicurezza nei luoghi di lavoro 
(Insula2). Milano, marzo 2021. ISBN 978-88-7484-688-7 
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rischio da lavoro al videoterminale e dai rischi fisici. 

Dall’analisi emerge, inoltre, che il rischio al videoterminale 

sembrerebbe essere meno percepito dal sesso maschile e 

nella giovane età (16-24 anni).  

La percezione di esposizione al rischio da lavoro al VDT 

tendeva ad aumentare significativamente al crescere del 

numero di addetti delle aziende in cui operavano i lavoratori. 

Per approfondire lo stato di salute, nell’indagine è stato 

chiesto agli intervistati se negli ultimi sei mesi avessero 

sofferto o meno di specifici disturbi di salute. I disturbi 

maggiormente riportati sono mal di schiena, dolori muscolari 

alle spalle, al collo e agli arti superiori e senso di 

affaticamento eccessivo, stanchezza, affaticamento agli 

occhi.  

Nell’indagine sono state poste anche alcune domande 

relative all’abitudine all’attività fisica nel tempo libero: solo 

il 33,7% degli intervistati ha dichiarato di praticarla 

regolarmente. 

Il 45,2% di tutti i lavoratori riferisce di soffrire di mal 

di schiena   

Il 39,4% di tutti i lavoratori riferisce di soffrire di 

dolori muscolari agli arti superiori  

Il 32% di tutti i lavoratori riferisce di soffrire di dolori 

muscolari agli arti inferiori 
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L’approccio partecipato e integrato dell’Inail nella 

prevenzione e nella gestione dei disturbi muscolo 

scheletrici negli ambienti di lavoro   

I DMS si possono prevenire e gestire adottando un approccio 

integrato che tenga conto di diverse dimensioni (elencate di 

seguito) e promuovendo una cultura di prevenzione che 

coinvolga sia i datori di lavoro che i lavoratori. 

 

EU-OSHA 2021 

Valutazione dei rischi

Formazione

Reinserimento e permanenza a lavoro con patologie croniche 

Innovazione tecnologica

Promozione della salute, benessere aziendale

Tutela della disabilità e della dìversità

Prevenzione nella progettazione
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Un approccio integrato alla prevenzione e gestione dei DMS 

e la promozione di una cultura di prevenzione che coinvolga 

sia i datori di lavoro che i lavoratori è vantaggiosa sia per i 

lavoratori che per le imprese (tabella 1). 

 

VANTAGGI PER I 

LAVORATORI 

VANTAGGI PER LE 

IMPRESE 

Maggiore motivazione Migliore clima aziendale 

Migliori performance Mantenimento delle 

competenze 

Migliori capacità di 

occupabilità sostenibile 

Riduzione dell’assenteismo e 

presenza oltre gli obblighi 

Maggiore inclusione Riduzione delle richieste di 

pensionamento anticipato 

Maggiore conoscenza Maggiore produttività 

Migliori stili di vita Sostenibilità d’impresa 

Vantaggi di un approccio integrato – tabella 1 

 

L’Istituto ha messo in atto una serie di iniziative, in linea con 

le direttive EU-OSHA sopra illustrate, volte a favorire il 

benessere dei lavoratori.  

In particolare, proprio per garantire la massima efficacia, è 

stata istituita la figura del Disability Manager, di primaria 

importanza nella promozione di iniziative e progetti con 

particolare riguardo a quelli volti alla realizzazione di 

accomodamenti ragionevoli in favore dei dipendenti con 

disabilità che necessitano di interventi tecnici, formativi e/o 
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accorgimenti volti al reinserimento e all’integrazione 

lavorativa.3  

Il Disability Manager è stato nominato sia a livello centrale 

che territoriale. 

  

 

 

 

 

  

 
3 Inail. Linee guida per la nomina del Disability manager in Inail e per lo svolgimento 

delle funzioni del Disability manager “centrale” e del Disability manager “regionale” 
2019 
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I disturbi muscolo scheletrici e il lavoro agile per 

emergenza  

 

La situazione emergenziale, dettata dalla pandemia da Sars-

Cov-2, ha avuto rilevanti ripercussioni sull’organizzazione 

del lavoro, ponendo le persone e la salute al centro 

dell’attenzione mondiale e sottolineando l’urgenza di 

investire in politiche integrate di salute e sicurezza sul 

lavoro. 

Le disposizioni legislative emanate per contrastare la 

pandemia, hanno costretto l’Istituto ad adottare, in tempi 

ristretti, una modalità di lavoro a distanza che rappresenta 

un “ibrido” tra il lavoro agile e il telelavoro. 

Il ricorso diffuso a questa modalità, imponendo al lavoratore 

di svolgere la propria attività in un contesto di maggiore 

autonomia esecutiva, ha messo in evidenza che la casa non 

è necessariamente predisposta all’uso intensivo del 

computer e lo svolgimento dell’attività va quasi 

inevitabilmente a sovrapporsi, in termini di spazio e tempo, 

al contesto domestico. 

In generale nei casi in cui un’attività lavorativa è resa al di 

fuori del consueto posto di lavoro, il datore di lavoro è 

obbligato a garantire al lavoratore la tutela della salute e 

sicurezza ai sensi del d.lgs. 81/08 proprio come se il 

lavoratore si trovasse nei locali dell’Istituto.  

Infatti, la Legge n. 81 del 22 maggio 2017 sulle “Misure per 

la tutela del lavoro autonomo non imprenditoriale e misure 
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volte a favorire l'articolazione flessibile nei tempi e nei luoghi 

del lavoro subordinato”, all’articolo 22 – Sicurezza sul lavoro, 

prevede che: 

1. Il datore di lavoro garantisce la salute e la sicurezza 

del lavoratore, che svolge la prestazione in modalità di 
lavoro agile, e a tal fine consegna al lavoratore e al 
rappresentante dei lavoratori per la sicurezza, con 

cadenza almeno annuale, un'informativa scritta, nella 
quale sono individuati i rischi generali e i rischi specifici 

connessi alla particolare modalità di esecuzione del 
rapporto di lavoro. 

2. Il lavoratore è tenuto a cooperare all'attuazione delle 

misure di prevenzione predisposte dal datore di lavoro 
per fronteggiare i rischi connessi all'esecuzione della 

prestazione all'esterno dei locali aziendali. 

Pertanto, nel caso in cui l’attività svolta da remoto comporti 
l’utilizzo di videoterminali, il datore di lavoro è tenuto a 

considerare gli obblighi di prevenzione connessi all’uso degli 
strumenti di lavoro, all’allestimento della postazione di 

lavoro, all’informazione e alla sorveglianza sanitaria previsti 
nel Titolo VII e nell’allegato XXXIV del d.lgs. 81/2008. 

In materia di telelavoro, che ha una normativa4 distinta 

rispetto al lavoro agile, al fine di garantire una postazione di 
lavoro che possa ridurre al minimo i rischi di insorgenza di 

disturbi, fastidi o patologie, è previsto che “l’impiego 
prolungato dei computer portatili necessita della fornitura di 

una tastiera e di un mouse o altro dispositivo di puntamento 

 
4 D.P.R. 8 marzo 1999, n. 70. Pubblicato nella Gazz. Uff. 25 marzo 1999, n. 70. 

Regolamento recante disciplina del telelavoro nelle pubbliche amministrazioni, a 
norma dell'articolo 4, comma 3, della L. 16 giugno 1998, n. 191. 

https://www.puntosicuro.it/sicurezza-sul-lavoro-C-1/tipologie-di-rischio-C-5/videoterminali-C-47/computer-portatile-meglio-utilizzare-un-mouse-esterno-AR-13711/
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esterni nonché di un idoneo supporto che consenta il corretto 
posizionamento dello schermo”, come da allegato XXXIV del 

d.lgs. 81/2008.  

Pertanto, in caso di “impiego prolungato” di computer 
portatili, anche per attività svolte in modalità agile, sarebbe 

opportuno adeguare l’ergonomia della postazione di lavoro 
fornendo una tastiera e un mouse esterno e un idoneo 

supporto per il corretto posizionamento dello schermo, 
oppure uno schermo più grande esterno, al fine di garantire 
la corretta postura del lavoratore. 

Il lavoro agile è una modalità di lavoro basata su un forte 
elemento di flessibilità, vincolata al solo rispetto dei limiti di 

durata massima dell’orario di lavoro giornaliero e 
settimanale e non anche ai vincoli circa la distribuzione 

oraria giornaliera e il luogo di svolgimento (art. 18 d.lgs 
n.81/2017).  

Al lavoratore agile, infatti, viene lasciata ampia libertà di 

auto-organizzarsi, e proprio l’assenza dei vincoli spazio-
temporali, insieme al “diritto alla disconnessione”, (art. 19, 

c. 1 d.lgs. n. 81/2017), assumono grande rilevanza pratica 
sul versante della tutela della salute e sicurezza in relazione 
alla gestione dell’attività lavorativa svolta in modalità agile.  

È opinione diffusa tra i giuslavoristi che il d.lgs. n. 81/2017 
si esprima in maniera molto sintetica in relazione alle 

responsabilità e agli obblighi relativi alla salute e sicurezza 
per il lavoro agile5. All’articolo 22 del suddetto decreto, 

infatti, gli obblighi del datore di lavoro sembrano esaurirsi 

 
5 Gentilini D., Filosa G., La tutela della salute e sicurezza del lavoro nello smart 
working – Inquadramento giuridico e sfide formative, Working paper n. 20, Adapt 
University press, 2020. 
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con la consegna dell’informativa sui rischi generali e specifici 
della nuova modalità di lavoro6. 

Tali obblighi di informativa possono essere assolti anche in 
via telematica. Per fornire queste informazioni ai lavoratori il 

nostro Istituto ha prodotto un documento dal titolo 
“Informativa sulla salute e sicurezza nel lavoro agile ai sensi 

dell’art. 22, comma 1, d.lgs. n. 81/2017” disponibile al link: 

D.C. Risorse Umane - Informative - Tutti i documenti 

  

 
6 Art. 22 c. 1 d.lgs. n. 81/2017: “Il datore di lavoro garantisce la salute e la sicurezza 
del lavoratore che svolge la prestazione in modalità di lavoro agile e a tal fine 
consegna al lavoratore e al rappresentante dei lavoratori per la sicurezza, con 
cadenza almeno annuale, un’informativa scritta nella quale sono individuati i rischi 
generali e i rischi specifici connessi alla particolare modalità di esecuzione del 
rapporto di lavoro”.  

https://inail.sharepoint.com/sites/direzionecentraleRisorseUmane/Pianificazione%20norme%20relazioni%20sindacali/Forms/AllItems.aspx?FolderCTID=0x0120001F66168B8E17B34B839339AC367F1EC8&id=%2Fsites%2FdirezionecentraleRisorseUmane%2FPianificazione%20norme%20relazioni%20sindacali%2FLavoro%20a%20distanza%2FLavoro%20agile%20%E2%80%93%20Regolamento%20ex%20Delibera%20n%2E108%2D2023%2FInformative&viewid=e3c33116%2D753e%2D4e88%2D9135%2D6bfd7620e3d9
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Come prevenire e gestire i disturbi muscolo 

scheletrici negli ambienti di lavoro 

Nell’ambito della campagna europea 2020-2022, EU-Osha 

ha fornito alcune indicazioni pratiche7 per la corretta 
organizzazione del lavoro e per la prevenzione dei DMS, 
quando si è in telelavoro o in lavoro agile, anche legato a 

ragioni di emergenza.  

A tale scopo per EU-Osha è opportuno, tra le diverse 

azioni: 

- disporre di mobili da lavoro ergonomici (regolabili e 

adeguati a diversi compiti) che consentano ai 

lavoratori di mantenere una postura comoda, con le 

articolazioni naturalmente allineate in modo da 

ridurre lo stress e la tensione su muscoli, tendini e 

sistema scheletrico; 

- garantire al lavoratore uno spazio sufficiente per 

posizionare correttamente le varie componenti della 

postazione al computer garantendogli libertà di 

movimento; 

- utilizzare schermi che abbiano il supporto regolabile 

in altezza per poterlo adeguare all’altezza dei propri 

occhi; 

- disporre adeguatamente le varie componenti del 

computer sul piano di lavoro (ad es. tastiera 

posizionata dinanzi allo schermo e mouse posto 

 
7 Lorenzo Munar, Practical tips to make home-based telework as healthy, safe 
and effective as possible, EU-Osha 2020 
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sullo stesso piano della tastiera e facilmente 

raggiungibile) al fine di garantire una comoda 

posizione di lavoro; 

- fornire attrezzature supplementari (mouse, tastiera, 

schermo, docking station) a coloro che usano 

regolarmente un computer portatile o un tablet, 

consentendo ai lavoratori di portarle a casa; 

- prevedere pause di 15 minuti ogni 2 ore di attività 

al VDT per scongiurare l'affaticamento degli occhi e 

per interrompere la postura seduta prolungata. 

Sono preferibili pause brevi e frequenti, durante le 

quali il lavoratore può allontanarsi dalla postazione 

di lavoro ed eseguire periodicamente esercizi di 

rilassamento (come quelli riportati nell’opuscolo); 

- prevenire l'affaticamento degli occhi distogliendo 

ogni tanto lo sguardo dallo schermo per guardare 

oggetti distanti o sbattendo le palpebre di tanto in 

tanto; 

- utilizzare strumenti di comunicazione digitale messe 

a disposizione dall’Istituto (posta elettronica, video 

chiamate, piattaforme, app, ecc.) per garantire la 

riservatezza delle informazioni trattate per motivi di 

lavoro. 

Le modalità di lavoro agile e di lavoro agile per emergenza 

possono prevedere in molti casi l’utilizzo del tablet o dello 

smartphone.  

A tal proposito occorre considerare che il loro uso può 

favorire l’insorgenza di una sintomatologia a carico delle 

strutture muscolari coinvolte (collo, spalle, schiena e arti 



18 

superiori): spesso, infatti, usando il tablet o lo 

smartphone, si tende ad assumere una postura 

eccessivamente flessa in avanti con il capo proteso verso 

lo schermo e le braccia sollevate per sorreggere il 

dispositivo. È necessario, pertanto, seguire alcune semplici 

raccomandazioni per il corretto utilizzo di questi dispositivi, 

come quelle richiamate nella figura sottostante.  

 

 Si riportano per completezza alcune 

indicazioni pratiche:  

 

• evitare di usare tablet/dispositivi 

portatili per tempi troppo lunghi, fare 

pause regolari e cercare di cambiare 

frequentemente posizione 

 

• Durante le pause fare semplici esercizi per il collo (vedi elenco degli 

esercizi riportato in questo opuscolo) 

 

• Stare seduti in posizione eretta (mantenendo la schiena poggiata allo 

schienale della sedia ed evitando di curvarla in avanti) 

 

• Tenere il tablet in alto (posizionandolo sul tavolo o su un altro punto 

di appoggio) per evitare di dover flettere il collo in avanti per 

guardarlo 

 

• Evitare di sostenere il tablet utilizzando solo le braccia e/o tenerlo 

poggiato sulle gambe durante l’uso 
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La prevenzione in pratica: alcuni esercizi per 

prevenire i disturbi muscoloscheletrici 

Oltre a seguire i consigli su come sistemare al meglio la 

propria postazione di lavoro è bene promuovere una buona 
attività fisica che ci consenta di mantenere il nostro 
sistema muscoloscheletrico in salute e in grado di 

contrastare gli effetti negativi dovuti all’adozione di 
posture fisse e prolungate. 

Si possono introdurre, in modo “intelligente”, brevi 
momenti di pausa in occasione dei quali svolgere esercizi 
dedicati all’allungamento delle strutture 

muscoloscheletriche maggiormente durante l’impiego del 
computer (zona lombare, collo, spalle, braccia…) 

Per trarre il massimo beneficio si consiglia di praticarli 
quotidianamente in modo progressivo: Nel caso dovessero 
provocare dolore è opportuno sospendere l’attività e 

richiedere un parere ad un esperto per comprenderne la 
ragioni. Alcuni tra gli esercizi proposti vanno effettuati 

stando seduti, altri in piedi. 

Esercizi per il collo 
 

Il collo (tratto cervicale del rachide) ha la funzione di 

consentire il movimento della testa; nello svolgimento di 

attività lavorative al computer o, più in generale, alla 

scrivania, si tende ad assumere posture statiche per molto 

tempo con il collo flesso oppure esteso. A lungo andare 

questa condizione determina una contrattura a carico dei 

muscoli più sollecitati, con conseguente carenza di 
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ossigenazione della stessa e dolore. Per prevenire simili 

condizioni si possono effettuare gli esercizi di 

mobilizzazione del collo qui sotto descritti. 

 

 

ESERCIZIO N. 1 
 

Inclinare il collo verso il lato 

destro, guardando dritto 
davanti a sé (non alzare la 
spalla sinistra). L’esercizio 
risulta più efficace se ci si aiuta 
con la mano destra 
nell’inclinazione del capo. 

Ripetere 10 volte alternando 
con il lato sinistro. Si può 
completare l’esercizio 
compiendo alcune rotazioni 
laterali del capo. 

 
ESERCIZIO N. 2 

 
Tirare il capo lentamente verso 
il basso con le dita intrecciate 
su di esso e i gomiti vicini. 
Fermarsi in questa posizione 
per 10’’. Ripetere l’esercizio 
dieci volte. 
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Esercizi per le braccia e per le mani  

Le braccia e le mani vanno incontro a disturbi causati dalla 

posizione fissa del braccio, spesso mantenuto in 

contrazione statica, e dalle sollecitazioni a carico delle dita 

che si trovano a doversi muovere più o meno rapidamente 

utilizzando tastiera e sistemi di puntamento. 

Mantenere gli avambracci poggiati sulla superficie della 

scrivania, ricordandosi di rilassare le spalle, permette di 

scaricare la tensione muscolare, e prevenire sensazioni di 

intorpidimento o dolore. È comunque consigliabile 

effettuare degli esercizi per “sgranchire” i muscoli, 

specialmente se si usa il computer. 

 

ESERCIZIO N. 3 
Seduti, dita delle mani incrociate 
e palmi delle mani rivolti 

all’interno (A). Espirando, 
estendere le braccia in avanti, 
portando i palmi delle mani verso 

l’esterno, senza staccare le dita 
tra loro (B). Mantenere la 
posizione, rilassare la 
muscolatura delle braccia e 
ripetere. 
 
ESERCIZIO N. 4 

Aprire le mani a ventaglio, con i 
palmi rivolti verso l’alto (A). 

Tenere la posizione per 5’’, i polsi 
più fermi possibile. Chiudere le 
mani a “pugno” (B). Ripetere 5 
volte. Alternare con i palmi rivolti 
verso il basso. 
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Esercizi per le spalle 

Bruciore alla base del collo che si irradia alle scapole, 
sensazione tra collo e spalla come se l’uno tirasse l’altra o 

come se ci fosse su un peso, sono i segni di contratture 
causati dalla posizione fissa o scorretta. Per prevenirli è 
consigliabile rinforzare la muscolatura delle spalle 

eseguendo i seguenti esercizi: 
 

 
ESERCIZIO N. 5 
Sollevare le spalle per 10”, poi 
rilassarle. Far scendere le spalle 
(curvandole leggermente) per 

10”, poi rilassarle. Ripetere 
l’esercizio per cinque volte. 

 
ESERCIZIO N. 6 
Stendere le braccia in avanti 
all’altezza delle spalle e formare 

dei piccoli cerchi, in senso orario 

e antiorario. Ripetere l’esercizio 
portando le braccia lateralmente 
e in alto. 
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Esercizi per la schiena 

La posizione seduta, di per sé, modifica le curve naturali 
della colonna vertebrale e, in particolare, del tratto 

lombare (la parte bassa della nostra colonna vertebrale). 
Per questo motivo, stare seduti a lungo, può causare mal 

di schiena. Utilizzare una sedia con schienale ergonomico 
che rispetti le curve naturali della colonna vertebrale, è 
senza dubbio di grande aiuto. Ciononostante, per 

migliorare e rafforzare la flessibilità del tratto lombare si 
possono eseguire esercizi dedicati come quello n.7. 
 
 
 
ESERCIZIO N. 7 
Seduti su una sedia, la schiena ben 
dritta, i piedi appoggiati a terra, le 
gambe leggermente divaricate. 

Abbandonare le braccia fra le gambe, 
lasciarsi cadere in avanti a partire 
dalla testa fino a toccare terra con il 

dorso delle mani. Restare in questa 
posizione qualche istante, poi tirarsi 
su lentamente: prima la schiena, poi 

il dorso, le spalle e infine la testa. 
 

 

 
 
 

Esercizi per le gambe e per i piedi 

La posizione seduta fissa mantenuta per lungo tempo, 

senza l’attività muscolare a far da pompa, fa ristagnare i 
liquidi nei tessuti delle gambe, specie nelle zone più basse, 
con conseguente gonfiore e senso di pesantezza agli arti 

inferiori.  
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Alcuni semplici esercizi possono riattivare la pompa 
muscolare e portare beneficio alle gambe. 

 
 
 
ESERCIZIO N. 8 
Stando seduti, compiere con la 
punta del piede dei piccoli cerchi 
in entrambi i sensi. Alternare con 
l’altro piede. 

 
ESERCIZIO N. 9 
In posizione seduta, spingere 
sulla punta del piede. Alternare 
con l’altro piede. 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Ergonomia a scuola – a scuola di ergonomia, Inail 

DiMEILA 2 
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Il Cug Inail 

 

I “Comitati Unici di Garanzia per le pari opportunità̀, la 

valorizzazione del benessere di chi lavora e contro le 

discriminazioni” (o più̀ semplicemente Cug) sono 

organismi paritetici introdotti dalla legge n. 183 del 2010 

che, modificando il d.lgs. 165/2001 (Testo Unico sul 

pubblico impiego), ha disposto che le Amministrazioni 

pubbliche italiane realizzino “la migliore utilizzazione delle 

risorse umane, assicurando la formazione e lo sviluppo 

professionale dei dipendenti, applicando condizioni 

uniformi rispetto a quelle del lavoro privato, garantendo 

pari opportunità̀ alle lavoratrici ed ai lavoratori nonché ́

l’assenza di qualunque forma di discriminazione e di 

violenza morale o psichica ... e che garantiscano parità̀ e 

pari opportunità̀ tra uomini e donne e l’assenza di ogni 

forma di discriminazione, diretta e indiretta relativa al 

genere, all’età̀, all’orientamento sessuale, alla razza, 

all’origine etnica, alla disabilità, alla religione o alla lingua, 

nell’accesso al lavoro, nel trattamento e nelle condizioni di 

lavoro, nella formazione professionale, nelle promozioni e 

nella sicurezza sul lavoro... nonché ́un ambiente di lavoro 

improntato al benessere organizzativo e l’impegno a 

rilevare, contrastare ed eliminare ogni forma di violenza 

morale o psichica al proprio interno”.  

Si tratta di obiettivi importanti, che coniugano il rispetto 

della persona che lavora e l’ottimizzazione dell’efficienza 

delle amministrazioni pubbliche, per la cui realizzazione è 

stata appunto prevista l’istituzione dei Cug. 
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Le funzioni assegnate dalla normativa vigente a questi 

organismi hanno natura propositiva, consultiva e di 

verifica nelle materie di propria competenza. 

I Comitati Unici di Garanzia possono svolgere un ruolo 

rilevante nella Pubblica Amministrazione. 

Proprio per questo, i Cug delle più̀ importanti 

Amministrazioni pubbliche italiane hanno in modo 

spontaneo creato una rete tra loro, dando vita alla “Rete 

nazionale dei comitati unici di garanzia”, presentato 

ufficialmente il 16 giugno 2015 nel corso di un convegno 

tenutosi a Montecitorio, nel quale è stata presentata anche 

la Carta della rete, contenente i principi ispiratori e le 

azioni della medesima. 

A oggi i Comitati aderenti rappresentano circa 360 

Amministrazioni - prevalentemente centrali e nazionali. 

L’esperienza di mettere le Amministrazioni a confronto su 

temi di attenzione alla persona, creando situazioni di 

sinergia e rafforzamento delle azioni positive, rappresenta 

senz’altro un valore aggiunto nel panorama del lavoro 

pubblico e comunque del lavoro in genere, e consente di 

superare le barriere delle individualità̀ delle organizzazioni, 

dando vita a costruttive forme di confronto e di 

collaborazione finora ancora poco comuni nel contesto 

della Pubblica amministrazione. 

I Comitati unici di garanzia, nel contesto del lavoro 

pubblico, intendono affrontare e rilanciare il tema della 

centralità̀ della persona, convinti che solo così facendo si 

possa al contempo sostenere una politica di valorizzazione 

del merito, contrastare il fenomeno della corruzione, 
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rendere più̀ efficiente il lavoro pubblico e restituire dignità̀ 

ai lavoratori pubblici, più̀ volte oggetto di attacchi mediatici 

che strumentalmente utilizzano situazioni minoritarie per 

screditare milioni di lavoratori onesti e preparati che, in 

situazioni spesso di disagio e di riduzione di personale, 

riescono ugualmente a fornire un servizio pubblico di 

qualità̀. 

In Inail il Comitato unico di garanzia è stato istituito per la 

prima volta nel 2011.  

La sua attività è disciplinata dalla circolare n. 23 del 27 

giugno 2017. 

Le attività, la programmazione del Comitato unico di 

garanzia e il Piano di azioni positive 2020-2022 sono 

disponibili nel portale istituzionale al link:  

Attività del Cug 

 

Antonella Ninci, Presidente del Comitato Unico di Garanzia 

 

 

 

https://www.inail.it/portale/it/istituto/l-istituto/comitato-unico-di-garanzia/attivita-del-cug.html
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