


Indice
In questo ebook troverai:

1

L'Innesco:
Il prezzo nascosto 
delle ore 18:00

2

La Scienza 
dell'Energia:
Il consumo 
nascosto del tuo 
corpo

3

L'Asse Postura-
Stress:
Perché la sedia 
alimenta l'ansia

4

Il Check-Up dei 
3 Punti:
Come resettarsi in 
10 secondI

5

La Cassetta 
degli Attrezzi:
Le Micro-Pause 
Attive d'Ufficio

6

La Nuova 
Routine Serale:
Il 
Decongestioname
nto Digitale e 
Fisico

7

Il Patto Energetico:
Gestisci il tuo corpo, non 
subirlo

8

Check-List Quotidiana:
Il tuo Reset Energetico



CAPITOLO 1

L'Innesco: Il prezzo nascosto delle 
ore 18:00
Ore 18:00. La giornata lavorativa si chiude. Spegni lo schermo, saluti i 
colleghi, esci. In teoria, è il momento di riappropriarti del tuo tempo 
libero: la famiglia, lo sport, le tue passioni. In pratica, l'unico obiettivo 
realistico diventa il divano. Ti senti svuotato, la mente è pesante e 
avverti una rigidità diffusa che parte dal collo e si stabilizza sulla 
parte bassa della schiena.

Siamo portati a etichettare tutto questo come 'stanchezza mentale'. 
Ci ripetiamo che abbiamo pensato troppo, che l'agenda era satura di 
riunioni o che i flussi operativi ci hanno logorato. Non è così. O 
almeno, è solo una parte della verità.

La realtà è molto più fisica e immediata: la tua mente è esausta 
perché il tuo corpo ha affrontato un sovraccarico invisibile, 
consumando il doppio delle risorse necessarie per svolgere un'azione 
apparentemente passiva: stare seduto.

Mantenere la stessa posizione per otto ore rappresenta una delle 
attività più innaturali e stressanti a cui possiamo sottoporre 
l'organismo. Il nostro sistema biologico è progettato per il 
movimento, non per la staticità.
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CAPITOLO 1

Il dato reale: Secondo i dati dei principali osservatori sul 
benessere aziendale, il 79% dei lavoratori italiani soffre di dolori 
legati alla postura. Esiste un vero e proprio 'triangolo del dolore' — 
composto da bassa schiena, collo e spalle — che catalizza l'80% 
dei disagi professionali.

Nota per il Management: I più recenti report macroeconomici 
stimano che in Italia il malessere lavorativo costi oltre 88 miliardi 
di euro all'anno tra turnover, assenteismo e calo di performance. 
Questo ebook è uno strumento strategico di gestione dell'energia. 
Piccoli interventi sulla postazione possono far risparmiare fino al 
30% di energia ogni giorno.

Lavoratori italiani con dolori 
posturali

79%

21%

Disagi nel triangolo del dolore

80%

20%
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CAPITOLO 2

La Scienza dell'Energia: Il consumo 
nascosto del tuo corpo
Immagina di tenere in mano un melone. Se lo tieni vicino al petto, lo 
sforzo è minimo e puoi camminare per almeno 10 minuti. Ora prova 
ad allontanare il melone e mantienilo sospeso nel vuoto. Quanto 
riesci a resistere? Probabilmente meno di 1 minuto. Il peso reale del 
melone non è cambiato, ma la sua leva sì.

Questo è esattamente lo scenario che si presenta a carico del tuo 
collo ogni volta che ti curvi in avanti verso il monitor.

Il peso della tua testa

La testa di un adulto pesa circa 5 chili. Finché rimane perfettamente 
allineata sull'asse delle spalle, la struttura scheletrica la sostiene 
senza sforzo. Ma per ogni centimetro di inclinazione in avanti, il peso 
percepito dai muscoli del collo raddoppia.
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CAPITOLO 2

Sovraccarico 
muscolare

I muscoli del collo 
e del trapezio 
lavorano al 200% 
delle loro capacità 
nominali

Consumo 
energetico

Questo sforzo 
continuo consuma 
ossigeno e 
glucosio in 
eccesso rispetto al 
necessario

Deficit      
cognitivo

Il sistema devia i 
nutrienti dalle 
aree cerebrali 
deputate al focus 
e alla decisione

Cosa dice la scienza: Studi pubblicati sul Journal of Physical 
Therapy Science confermano che lavorare con la testa protesa in 
avanti aumenta la fatica mentale del 47%. Sovraccaricare il collo 
significa, letteralmente, sottrarre lucidità e capacità di decisione al 
cervello.

- 4-



CAPITOLO 3

L'Asse Postura-Stress: 
Perché la sedia alimenta l'ansia
Esiste una connessione profonda tra il corpo e lo stato emotivo della 
mente. È un flusso bidirezionale: se sei stressato tendi a chiuderti, ma 
è altrettanto dimostrato che quando ti chiudi fisicamente, generi 
stress mentale.

Sedere con la colonna curva e le spalle anteposte produce un 
collasso invisibile all'interno della cassa toracica: il diaframma, il 
motore principale del nostro respiro, viene compresso e bloccato.

Il cortocircuito del respiro

Con un diaframma limitato nella sua escursione, la respirazione 
profonda diventa impossibile. Il respiro diventa corto, rapido e 
superficiale. Per il nostro cervello un respiro di questo tipo lancia un 
unico segnale univoco: pericolo.

1

Cortisolo
Inonda il flusso ematico 
di cortisolo, l'ormone 
dello stress

2

Frequenza cardiaca
Innalza la frequenza 
cardiaca basale

3

Ansia diffusa
Genera uno stato di 
ansia diffusa, reattività e 
irritabilità
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CAPITOLO 3

Il cortocircuito dello stress cronico: Le analisi epidemiologiche 
indicano che una quota schiacciante di professionisti e manager 
sperimenta regolarmente sintomi da esaurimento e saturazione 
mentale. Liberare la postura significa sbloccare il diaframma e 
disattivare l'allarme dello stress nel cervello.

La lacuna invisibile: Il 97% dei lavoratori è consapevole 
dell'impatto della postura sulla propria performance. Nonostante 
questo, oltre il 56% non ha mai ricevuto linee guida o formazione 
su come gestire il proprio corpo nello spazio di lavoro.
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CAPITOLO 4

Il Check-Up dei 3 Punti: 
come resettarsi in 10 secondi
Ora che abbiamo mappato i meccanismi che legano postura ed 
energia, passiamo all'azione. Non ti serve un consulente fisso al tuo 
fianco: l'obiettivo è renderti il coach del tuo stesso corpo.

Per farlo utilizzeremo il Metodo dei Tre Ancoraggi. Tre punti chiave 
che governano l'intera catena cinetica. Puoi eseguire questo controllo 
autonomamente in qualsiasi momento della giornata.

I PIEDI
La Radice

Fai un controllo visivo 
adesso. Dove si trovano 

i tuoi piedi? Sono 
incrociati sotto la 

sedia? Sei appoggiato 
solo sulle punte? Le 

gambe sono 
accavallate?

Correzione: Posiziona i 
piedi paralleli e con le  

piante completamente 
a contatto con il 

pavimento, in modo 
che inviino un segnale 

chiaro al sistema 
nervoso: "La base è 

sicura, puoi allentare la 
tensione."

Il Bacino
Il Centro di Gravità
Verifica la tua posizione 

sulla seduta. Ti trovi 
sulla parte posteriore 
dei glutei, scivolato in 

avanti?

Correzione: Sposta il 
bacino decisamente 

all'indietro, fino a 
toccare il fondo della 

sedia. Quando ti 
appoggi correttamente 
sugli ischi, la colonna si 

allinea 
spontaneamente verso 

l'alto.

Lo Sguardo
Il Timone del Corpo

Dov'è orientata la tua 
linea visiva rispetto alla 

postazione?

Correzione: La linea 
ideale dello sguardo 

deve impattare il bordo 
superiore del monitor. 

Se operi su piani di 
lavoro fisici, porta 

l'oggetto del tuo focus 
più vicino al corpo.
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CAPITOLO 6

La Cassetta degli Attrezzi: 
Le Micro-Pause Attive d'Ufficio
Mantenere una postura impeccabile e statica per otto ore è un 
obiettivo irreale e non salutare. Il vero benessere non risiede 
nell'immobilità "corretta", ma nell'introduzione di dinamicità.

La pausa strategica: Uno studio pubblicato dal British Journal of 
Sports Medicine ha dimostrato che fare micro-pause di movimento 
di soli 5 minuti ogni ora riduce drasticamente la fatica accumulata 
e migliora l'umore a fine giornata, lasciando la produttività 
totalmente inalterata.

Autoallungamento 
Assiale 
Decompressione 
vertebrale
Immagina una spinta 
verticale che parte dal 
centro della testa e si 
dirige verso il soffitto. 
Senza sollevare il mento 
e mantenendo il bacino 
ben saldo sulla seduta, 
allungati verso l'alto. 
Mantieni 5 secondi con 
respirazione fluida, poi 
rilascia.

Beneficio: Allenta la 
pressione 
intervertebrale e attiva i 
muscoli profondi del 
core.

La Retrazione 
Cervicale 
Il reset dell'asse 
della testa
Mantieni lo sguardo 
dritto all'orizzonte. 
Posiziona un dito come 
riferimento sul mento. 
Senza inclinare il capo, 
spingi l'intero blocco 
cranico all'indietro. 
Mantieni 3 secondi, 
ripeti per 5 cicli.

Beneficio: Ripristina il 
corretto baricentro 
cervicale e previene le 
cefalee da 
affaticamento 
posturale.

Lo Stretching dei 
Flessori 
dell'Avambraccio
Estendi il braccio destro 
con il palmo rivolto 
verso l'alto. Con la mano 
sinistra, traziona 
delicatamente le dita 
verso il basso. Poi ripeti 
con il palmo verso il 
basso. Mantieni 10 
secondi per lato.

Beneficio: Contrasta le 
sindromi da 
sovraccarico funzionale 
e decongestiona la 
catena cinetica dell'arto 
superiore.
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CAPITOLO 7

La Nuova Routine Serale: 
Il Decongestionamento
Digitale e Fisico
Il recupero strategico non si limita all'orario d'ufficio. Il modo in cui 
gestisci il corpo e la mente nelle prime ore serali determina 
direttamente i livelli di energia con cui affronterai la giornata 
successiva.

RITUALE 1
Leggerezza Visiva 
con il "Palming"
Sfrega velocemente i 
palmi delle mani tra 
loro fino a generare un 
calore intenso. 
Appoggia i palmi caldi 
sopra gli occhi chiusi, 
formando una piccola 
coppa protettiva senza 
schiacciare le palpebre. 
Assicurati di escludere 
la luce. Rimani in 
questa oscurità 
respirando in modo 
naturale.

Durata: 2–3 minuti

Beneficio: Rilassa i 
muscoli interni 
dell'occhio, interrompe 
l'eccitazione causata 
dalle luci blu e riduce le 
tensioni alla base della 
testa.

RITUALE 2
Scarico 
Rigenerante delle 
Gambe al Muro
Sdraiati a pancia in su 
vicino a una parete 
libera. Porta i glutei il 
più possibile vicini al 
muro e stendi le gambe 
verso l'alto, 
appoggiandole 
completamente alla 
parete. Le braccia sono 
rilassate lungo i fianchi, 
aperte, con i palmi 
rivolti verso l'alto.

Durata: 5–10 minuti

Beneficio: Sfrutta la 
gravità per alleggerire 
le gambe, decomprime 
la zona lombare senza 
alcuno sforzo 
muscolare.

RITUALE 3
Respirazione 
Quadrata di 
Decompressione (A 
Letto)
Sdraiati a pancia in su. 
Appoggia una mano 
sulla pancia. Esegui una 
respirazione 
geometrica: Inspira 
espandendo la pancia 
per 4 secondi → Trattieni 
a polmoni pieni per 4 
secondi → Espira 
sgonfiando la pancia 
per 4 secondi→ 

Mantieni l'apnea a 
vuoto per 4 secondi.

Durata: 2–3 minuti

Beneficio: Mobilizza il 
diaframma, ossigena i 
tessuti e abbassa i livelli 
di cortisolo prima del 
sonno.
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CAPITOLO 8

Il Patto Energetico: Gestisci il tuo 
corpo, non subirlo
Se sei arrivato a questo punto della lettura, la tua prospettiva è 
cambiata. Ora sei consapevole che la stanchezza con cui chiudi le tue 
giornate non è una conseguenza inevitabile del lavoro, ma il risultato 
di abitudini posturali e carichi fisici che hai il pieno potere di 
modificare.

La postura non deve essere vissuta come un obbligo rigido. Al 
contrario, rappresenta una scelta strategica di efficacia, rispetto e 
gestione della tua energia.

L'esperienza sul campo

Nei programmi di benessere aziendale 
applicati in contesti organizzativi reali, 
il 90% dei lavoratori ottiene benefici 
concreti entro i primi 6 mesi. Tra chi 
ha applicato queste micro-correzioni 
quotidiane, il 76% ha eliminato i dolori 
lavorativi ricorrenti e l'energia 
generale percepita a fine turno è 
nettamente aumentata.

La Postura come Investimento

I dati ufficiali delle principali 
organizzazioni per la salute 
testimoniano che ogni euro investito 
nel benessere e nella salute delle 
persone ne genera quattro in termini 
di recupero e produttività ritrovata — 
un ROI del 400%.
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CAPITOLO 8

Il tuo piano d'azione quotidiano

Check-up dei 3 punti
Esegui il check-up dei 3 punti ogni 
volta che ti riposizioni davanti alla tua 
postazione di lavoro.

Scegli la tua micro-ricarica
Scegli una micro-ricarica in ufficio o 
un rituale serale e inseriscili 
stabilmente nella tua agenda 
giornaliera.

La tua serata non deve più essere una transizione passiva verso il 
recupero sul divano. Può diventare l'inizio del tuo tempo migliore, 

affrontato con la stessa vitalità della mattina.

Buon lavoro e buon movimento.
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Check-List Quotidiana: 
il tuo Reset Energetico

Stampa questa pagina e tienila visibile sulla tua postazione di lavoro 
come promemoria visivo.

OGNI 50 MINUTI 
La Regola del 50/5

LA BUSSOLA DELLA TESTA: 

Ruota lentamente la testa a destra e a sinistra per 10 volte, come se cercassi qualcosa 
all'orizzonte. Movimento fluido, spalle ferme.

IL PENDOLO LATERALE: 

In piedi, fletti il busto di lato portando la mano lungo la coscia, 10 volte per parte. 
Scendi solo fin dove il movimento resta fluido, senza forzare.

LO STRETCHING SULLA SEDIA: 

Accavalla la gamba a forma di '4' e inclinati in avanti per 20 secondi per lato.
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MICRO-RICARICHE FLASH 
Invisibili, da fare mentre lavori

 L'AUTOALLUNGAMENTO               
(5 secondi): Allungati verso l'alto 
per dare aria alla colonna.

 IL DOPPIO MENTO (5 ripetizioni): 
Spingi la testa all'indietro tenendo 
lo sguardo dritto.

 LO SBLOCCO DEI POLSI (10 
secondi per lato): Tira le dita verso 
il basso per allungare 
l'avambraccio.

LA SERA A CASA  
Il Decongestionamento

 IL PALMING VISIVO (2-3 minuti): 
Copri gli occhi con i palmi 
riscaldati dallo sfregamento. 
Rilassa i muscoli ciliari.

 SCARICO DELLE GAMBE AL 
MURO (5-10 minuti): Sdraiati e 
stendi le gambe contro la parete. 
Decomprime la schiena a sforzo 
zero.

 RESPIRAZIONE QUADRATA 4-4-4 
(2-3 minuti): A letto, inspira per 4s, 
trattieni per 4s ed espira per 4s. 
Resetta lo stress e il diaframma.

IL TUO PATTO DI OGGI:
Scegli solo due azioni da questa lista e trasformale nella tua nuova 

abitudine quotidiana di performance e benessere.
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Se vuoi approfondire questo ed 
altri argomenti, 

fotografa il QR code e scopri 
l'evento Coaching Lab

10-11 ottobre -RIMINI -

www.wellnessaziendale.com




