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Postura e Mal di Schiena: Come Prendersi Cura della
Schiena a Casa

Passiamo molte ore seduti davanti al computer, al tablet o alla TV, spesso senza accorgercene.
Col tempo, questa abitudine pud causare dolori cervicali, mal di schiena e rigidita articolare. La
buona notizia? Anche piccoli cambiamenti quotidiani e alcuni esercizi mirati possono fare una
grande differenza.

Perché la postura conta

Una postura corretta non riguarda solo I'aspetto estetico. Mantenere la schiena dritta e il busto
allineato aiuta a:

Ridurre tensioni e dolori a collo, spalle e schiena.

Prevenire problemi articolari a lungo termine.

Migliorare respirazione e circolazione sanguigna.

Aumentare energia e concentrazione, riducendo stanchezza e stress.



Anche senza fare esercizi, alcuni comportamenti aiutano moltissimo:

Alzati spesso: ogni 30—40 minuti, anche solo per pochi secondi.
Siediti correttamente: schiena appoggiata allo schienale, piedi a terra, ginocchia a 90°.
Regola schermo e altezza sedia: il monitor deve essere all’altezza degli occhi, il tablet
o il telefono a livello del viso quando possibile.

e Muoviti gradualmente: piccoli allungamenti o camminate brevi durante la giornata
riducono rigidita e tensioni.

Basta poco per sciogliere tensioni:

e Rotazioni lente del collo da un lato all’altro, senza forzare.
e Allungamento delle spalle sollevandole e abbassandole lentamente.
e Torsioni leggere del busto da seduti per stimolare mobilita della colonna.

Questi movimenti richiedono solo pochi minuti e possono essere fatti anche davanti alla TV.

Il “core” (addome e dorsali) sostiene la colonna vertebrale. Anche 1-2 esercizi semplici a
settimana possono aiutare:

e Ponte glutei: sdraiati sulla schiena, ginocchia piegate, solleva il bacino.
e Superman: sdraiati a pancia in giu, solleva braccia e gambe contemporaneamente.

Non serve fare serie lunghe: 'importante & la regolarita, anche solo pochi minuti.

Inizia con routine brevi e semplici, 5-10 minuti al giorno.
Mantieni consapevolezza della postura: controllati davanti allo specchio o usa
promemoria sul telefono.

e Combina movimento, stretching e rinforzo muscolare per una schiena piu forte e
flessibile.



