
 

 

Mal di schiena a causa dello sƟle di vita sedentario 

In questa newsleƩer parleremo di un problema che affligge molte persone: il mal di schiena causato dallo 
sƟle di vita sedentario. Questo problema sta diventando sempre più frequente, complici l’aumento del 
lavoro d’ufficio e la sedentarietà. 

Il mal di schiena può essere causato da diversi faƩori, tra cui traumaƟsmi, malaƫe croniche, faƩori 
psicosociali e un'errata postura.1 Quando siamo seduƟ per lunghi periodi, i muscoli della schiena si 
indeboliscono e accorciano, i dischi intervertebrali si disidratano e si può accentuare la lordosi lombare. 
QuesƟ fenomeni aumentano il rischio di sviluppare dolore e tensione in quest'area. 

Come prevenire il mal di schiena 

Per prevenire il mal di schiena associato allo sƟle di vita sedentario, è fondamentale adoƩare alcune 
abitudini sane. Di seguito, vi proponiamo alcune strategie per ridurre il rischio di sviluppare questo 
disturbo2,3: 

1. SiediƟ correƩamente: Regola l’altezza della sedia, dei braccioli, la posizione della tasƟera, dello schermo e 
di tuƩo ciò che puoi per trovare una posizione comoda! 

2. Dynamic siƫng: muoviƟ un po’ sulla sedia! Sposta il peso a destra e sinistra, estendi il collo guardando in 
alto o estendi le braccia verso l’alto. 

3. Fare pause regolari: Ogni 2 ore invece alzaƟ per 10 minuƟ. ApprofiƩate di queste pause per fare qualche 
esercizio di stretching. 

4. Non fare il palo! Ogni ora che passi in piedi sul posto prendiƟ pochi minuƟ per fare due passi 

5. Esercizio fisico: Mantenere una rouƟne di esercizio regolare è fondamentale per rafforzare i muscoli della 
schiena e prevenire il dolore.4 Scegli aƫvità adaƩe a te, come nuoto, yoga o pilates, che aiutano a 
migliorare la flessibilità e la forza muscolare. 

6. Mantenere un peso sano: L'eccesso di peso correla ad una maggior intensità del mal di schiena.4 

Mantenere un peso sano aƩraverso una dieta equilibrata e l'esercizio fisico può aiutare a prevenire questo 
problema. 

Ricorda, il mal di schiena non è una condizione inevitabile! Sia che tu ne soffra già o non ancora, prendendo 
le giuste precauzioni e adoƩando abitudini sane, è possibile ridurne il rischio di insorgenza e migliorare la 
qualità della tua vita! 
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