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- Lo strumento individua gli elementi minimi informativi e formativi in merito ai fattori che determinano la presenza del rischio di patologie da 

sovraccarico biomeccanico del tronco e degli arti superiori e inferiori, derivanti da posture incongrue mantenute per tempi prolungati e in merito 
alle misure di prevenzione da adottare. 

- Ai fini dell’informazione e formazione dei lavoratori il presente strumento integra i contenuti degli strumenti di supporto. 

 
 

Definizione e descrizione del rischio 

La postura è la posizione del corpo umano nello spazio (postura in piedi, seduta, inginocchiata) e la relativa relazione tra i suoi segmenti (testa, tronco, arti). Una postura di lavoro corretta 
rappresenta un requisito fondamentale per prevenire i disturbi muscoloscheletrici (DMS) legati all’attività lavorativa quali affaticamento, indolenzimento e rigidità di muscoli, articolazioni, 
tendini, legamenti di varie parti del corpo (collo, spalle, schiena, braccia, gambe). 
Una postura corretta è una postura comoda, che consente il naturale allineamento delle articolazioni — ossia la posizione neutra del corpo. Se il corpo opera in posizione neutra 
diminuiscono le tensioni e le sollecitazioni di muscoli, tendini e sistema scheletrico, e si riduce così il rischio che i lavoratori sviluppino i DMS. 
Le posture possono essere definite tollerabili quando non comportano sensazioni di disagio a breve termine e non causano patologie a lungo termine. 
Le posture scorrette, invece, sono quelle in cui varie parti del corpo non si trovano nella loro posizione naturale. Questo comporta un maggior sforzo muscolare per compiere le azioni che 
causa la fatica muscolare. Inoltre, le posizioni non neutre possono accrescere le sollecitazioni di tendini, legamenti e nervi, aumentando il rischio di lesioni; se possibile, vanno quindi 
evitate.  
 

 
 

Elementi da considerare Modalità di corretta esecuzione   

Postura della testa e 
del collo 
 

Postura corretta: testa e collo in 
posizione neutra, simmetrica, con 
mantenimento della lordosi cervicale 
e muscolatura di collo e spalle 
rilassata (senza contrazioni) 

 
Postura scorretta: 

• Posizione di testa/collo  

asimmetrica 

• Testa inclinata all’indietro 

senza supporto 

• Inclinazione della testa in avanti superiore a 25° 

• Flessione laterale della testa 

• Rotazione della testa 

 

La postura scorretta può causare affaticamento, 
indolenzimento e rigidità dei muscoli del collo. 
Degenerazioni, protusioni, ernie dei dischi intervertebrali 
cervicali; fenomeni artrosici delle vertebre cervicali e 
becchi artrosici. 

                                 
• Evitare movimenti della testa continui, ripetuti e sempre nella stessa 

direzione 

• Evitare di tenere il capo in flessione o estensione 

• Evitare rotazione del capo 

• Evitare l’antiversione della testa 

 



 
Postura del tronco 
 

Postura corretta: schiena in posizione neutra, ovvero 
mantenimento delle sue curve fisiologiche 

 
Postura scorretta: 

• Posizione del tronco asimmetrica 

• Tronco 

inclinato 

all’indietro 

senza 

supporto 

• Inclinazione 

del tronco 

in avanti 

superiore a 

20°, non 

supportato 

• Flessione 

laterale del 

tronco 

• Rotazione del tronco 

 

La postura scorretta può causare affaticamento, 
indolenzimento e rigidità dei muscoli della schiena (mal di 
schiena). Degenerazioni, protusioni, ernie dei dischi 
intervertebrali lombari; fenomeni artrosici delle vertebre 
lombari. 

  
• Evitare di stare con la schiena flessa in avanti 
• Modificare spesso la posizione 
• Se dobbiamo chinarci, non flettere la schiena, ma 

piegare le ginocchia e mantenere la posizione 
accovacciata o in ginocchio (a ”cavalier servente”)  

• Se si deve sollevare un carico da terra (es. raccolta 
dei cocomeri) occorre piegare le ginocchia, tenere un 
piede più avanti dell’altro per avere maggiore 
equilibrio, portare l’oggetto vicino al corpo e sollevarsi 
alzando il carico mantenendo la schiena eretta. 

 

 
Se lavoriamo in piedi: 

• Mantenere gli arti inferiori 
leggermente divaricati per 
distribuire uniformemente il 
carico su entrambe le gambe  

• Mantenere ben allineata la 
schiena  

• Posizionare il piano di lavoro (se 
presente) in modo tale che i 
gomiti siano atteggiati ad angolo 
retto  

• Appoggiare alternativamente i 
piedi su un rialzo  

 

Postura di spalle e 
braccia 

Postura corretta: spalle rilassate e arti superiori 
mantenuti al di sotto dell’altezza delle spalle 
 
Postura scorretta: 

• Spalle sollevate 

• Mani a livello della testa o più in alto 

• Gomiti a livello delle spalle o più in alto 

• Gomiti/mani dietro la schiena 

 
La postura scorretta può 
causare affaticamento, 
indolenzimento e 
rigidità dei muscoli e 
dell’articolazioni delle 

spalle. Lesioni della 
cuffia dei rotatori, 
tendinopatia calcifica, 
capsulite, artrosi 
dell’articolazione della 
spalla. 
 
 

 
• Evitare di prendere oggetti posizionati dietro le spalle 

ruotando solo il tronco (in caso è consigliabile girarsi 
con tutto il corpo muovendo i piedi) 

 
• Evitare di alzare le braccia per prendere oggetti in 

alto (es. raccolta manuale di frutta dall’albero) è 
invece consigliabile salire su un supporto adeguato 
per trovarsi alla giusta altezza. 

 
• Evitare movimenti continui, ripetuti e sempre uguali 

effettuati con posture scorrette 

• Evitare di esercitare forza 

• Evitare di allungarsi 

eccessivamente per raggiungere 

oggetti lontani (è preferibile 

avvicinarsi con tutto il corpo) 

 



Postura di mano e 
polso  

Postura corretta: mano in linea con il polso e con il 
braccio 

Postura scorretta:  
• Polsi piegati in avanti/all’indietro/di lato 

 

La postura scorretta può causare affaticamento, 
indolenzimento e rigidità dei muscoli della mano e 
tendiniti delle dita e del polso 

 

• Il principio base - che accomuna ogni indicazione in 
tema di uso ergonomico degli strumenti di lavoro – è di 
evitare di assumere un'unica posizione, statica e 
ripetitiva 

 

• Se si usano attrezzi manuali (forbici, cesoie), la forma 
dell’impugnatura deve essere comoda da afferrare e 
l’attrezzo deve avere una forma che ne permetta 
l’utilizzo senza dover piegare il polso 

 

•  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Postura delle gambe  

Le posture scorrette delle gambe sono quelle che 
comportano: 

 

• Flessione estrema del ginocchio 

• Stare accovacciati per lunghi periodi 

• Stare inginocchiati per lunghi periodi 

 

Queste posture possono portare a disturbi degli arti 
inferiori quali: infiammazioni e usura delle strutture 
articolari e tendinee di ginocchio (es. borsite prerotulea, 
tendiniti) e del piede (es. talalgia plantare e tendiniti). 
Pesantezza e gonfiore degli arti inferiori, vene varicose. 

 

• Le posture scomode, come ad esempio 

quelle in ginocchio e accovacciate, 

dovrebbero essere evitate, per quanto 

possibile, o comunque mantenute per 

brevi periodi di tempo 

• Ci dovrebbe essere sufficiente spazio per 

avvicinarsi all’area di lavoro senza dover 

flettere le gambe 

• Se è necessario lavorare in posizione 
inginocchiata sarebbe utile disporre di 
ginocchiere per proteggere le ginocchia 

 

 

 

 

 

 

 



Posture fisse e 
prolungate  

 

Qualsiasi postura, anche una postura corretta, alla lunga, 

se mantenuta fissa, diviene fonte di tensione e 

affaticamento. 

• I compiti e le operazioni di lavoro dovrebbero variare, ciò significa che l’attività 
lavorativa dovrebbe avere sufficienti variazioni di attività (ad esempio, un numero 
adeguato di diverse attività, un mix appropriato di cicli di lavoro brevi, medi e lunghi, e 
una distribuzione equilibrata di compiti facili e difficili). 

• Inoltre, l’attività lavorativa dovrebbe tenere conto delle varie tipologie di lavoratori, 
anche in relazione alle caratteristiche antropometriche 

• Per quanto riguarda le posture di lavoro, il lavoro dovrebbe permetterne una sufficiente 
variazione evitando il mantenimento di posture fisse per lunghi periodi. 

• Nel caso di assunzione di posture fisse, fondamentale è effettuare delle pause per 
“sgranchire” i muscoli 

 

 


