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	In ufficio stai sulle spine? Cambia posizione
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	Nella foto: Emma Thompson nel film Junior

Come lei, no
Spalle e busto di traverso, un gomito è appoggiato sulla scrivania, mentre l'altro, senza sostegno, resta alzato grazie all'aiuto della mano. La postura di Emma Thompson è decisamente disarmonica e scorretta. 

Perché sbaglia
«Questa posizione crea tensioni ai muscoli della schiena, delle spalle, del collo che, a lungo andare, possono favorire dolori cervicali e lombari» spiega il dottor Maurizio Andorlini odontoiatra a Firenze che si occupa da tempo di problemi legati alla postura.

Fai la cosa giusta
La schiena deve stare dritta, ben appoggiata alla sedia, con i gomiti tenuti ad angolo retto sui braccioli o sulla scrivania: così schiena, collo, testa, braccia non si stancano e non si appesantiscono. Irrinunciabile la sedia con lo schienale. 
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	Nella foto: Keira Knightley in The Jacket

Come lei, no
Il computer di Keira è appoggiato troppo in basso e troppo vicino agli occhi. La testa, sostenuta dalla mano e dal gomito, risulta leggermente piegata da un lato. Inoltre le spalle e il corpo sono, se pure di poco, inclinati e sbilanciati da una parte.

Perché sbaglia
«Un'inclinazione anche impercettibile del busto e della testa, favorita dalla scorretta posizione del computer» dice Maurizio Andorlini «impedisce a livello cervicale, dorsale e lombare la fisiologica curvatura della colonna vertebrale». 

Fai la cosa giusta
Il monitor del computer deve stare a circa 50 cm dal viso ed essere circa 20 cm più in basso degli occhi. Questo consente di tenere il busto eretto, condizione essenziale per non annullare o accentuare le curve fisiologiche della colonna.
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	Nella foto: Jennifer Aniston in Ti odio, ti lascio, ti... 

Come lei, no
Tutto sbagliato Jennifer: dalla posizione sulle ginocchia, alla mano appoggiata sul pavimento per mantenere l'equilibrio, alla schiena curvata in avanti per “aiutare” l'altra mano a compiere il suo lavoro. Anche la testa è tenuta troppo china per dirigere lo sguardo sul foglio.

Perché sbaglia
«Quando ci si inclina aumenta la pressione a livello lombare» avverte Andorlini. «Se a busto eretto sulla terza vertebra lombare grava un carico di 30-35 kg, nella postura della foto qui a lato si arriva a 200-250 kg. Col tempo si rischia un'ernia discale».

Fai la cosa giusta
Quando si scrive o si disegna, bisogna tenere sempre la schiena diritta. Meglio mettersi a una scrivania, ma se proprio si vuole stare per terra non bisogna stare in ginocchio ma appoggiati al muro con un leggio inclinato davanti.
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	Nella foto: Renée Zellweger in Il diario di Bridget Jones

Come lei, no
Che disastro, Bridget! Le braccia ”cadono” in grembo o si abbandonano lungo il corpo; il collo è tutto teso in avanti nello sforzo di leggere sul monitor, che è posizionato troppo lontano e troppo in basso.

Perchè sbaglia
«La continua tensione del collo» dice Andrea Clementoni chiropratico a Milano «può alterare la funzionalità della colonna vertebrale causando indolenzimenti a schiena e spalle e, nel lungo periodo, una più rapida usura delle articolazioni».

Fai la cosa giusta
Oltre a posizionare il computer alla distanza adeguata (50 cm dal viso, 20 cm più in basso degli occhi), per favorire la posizione corretta del busto è utile tenere il piano della scrivania leggermente inclinato verso di sé.
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	Nella foto: Meryl Streep in Il diavolo veste Prada

Come lei, no
Manager perfetta nell'abito, ma non nella postura: Meryl Streep infatti è seduta alla scrivania con le gambe accavallate e quindi con il busto leggermente girato su un lato. La schiena è in tensione, lontana dallo schienale.

Perchè sbaglia
«Accavallare le gambe produce una torsione del bacino che, col tempo, causa tensione e dolore nucale e lombare, dolori pelvici e dei muscoli interni delle cosce» avverte Andorlini «oltre a favorire o aggravare problemi circolatori».

Fai la cosa giusta
I piedi vanno appoggiati al suolo con tutta la pianta, le ginocchia devono formare un angolo di circa 90° tra coscia e gamba. Può aiutare una sedia con il sedile regolabile e uno sgabellino poggiapiedi sotto la scrivania
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	Nella foto: Tea Leoni in The Naked Truth

Come lei, no
In piedi, con un scatolone presumibilmente pesante, Tea Leoni lo sorregge con entrambe le mani, le braccia protratte in avanti e con un braccio appesantito da una shopping ingombrante.

Perchè sbaglia
«Il peso del pacco viene sostenuto e distribuito in modo scorretto alterando la curvatura della colonna vertebrale e stressando i dischi intervertebrali, con rischio di lombalgie» precisa il chiropratico Andrea Clementoni.

Fai la cosa giusta
Quando si deve trasportare un pacco o un oggetto di una certa entità, è bene sostenerlo con tutte e due le mani tenendo le braccia piegate vicino al petto e libere da borse, sacchetti o qualsiasi altra cosa possa sbilanciare la postura. 
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	Nella foto: Julia Roberts in Inviati molto speciali

Come lei, no
Succede a Julia e succede a tutti. In ufficio e a casa, la cornetta del telefono, ma anche del cordless e del cellulare, sono tenuti all'orecchio oltre che con la mano, con la spalla alzata e la testa reclinata.

Perchè sbaglia
«Così viene alterata la funzionalità delle articolazioni cervicali e della spalla» spiega il chiropratico Andrea Clementoni «con conseguenze negative: dolori al collo e alle braccia, formicolii alla mano e a volte cefalee».

Fai la cosa giusta
Il telefono va tenuto all'orecchio solo con una mano. Per non stressare il collo, si deve tenere il busto dritto appoggiandosi allo schienale della sedia. Per scaricare il lavoro del braccio, bisogna mettere la mano libera sulla scrivania.


