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SOVRACCARICO BIOMECCANICO…

1. POSTURE INCONGRUE (posture e movimenti estremi degli angoli articolari, posture 

anche non estreme mantenute per tempi prolungati)

2. RIPETITIVITA’ DELLE AZIONI

3. USO DI FORZA 

4. CARENZA DI PERIODI DI RECUPERO

5. VIBRAZIONI MECCANICHE (trasmesse a mano-braccio e/o al corpo intero)

6. MOVIMENTAZIONE MANUALE DEI CARICHI
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COLONNA VERTEBRALE: 
SPONDILODISCOARTROSI, ERNIA DISCALE
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SN1
SN2



Diapositiva 5

SN1 Sias Nicoletta; 21/10/2022

SN2 Sias Nicoletta; 21/10/2022



SPALLA: TENDINITI, BORSITI e SINDROME DA CONFLITTO
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MA ANCHE… SEDENTARIETÀ E INATTIVITA’ FISICA

• La ricerca recente su sedentarietà ed inattività fisica ha mostrato un aumento del dolore 

muscoloscheletrico che è diventato sempre più diffuso negli ultimi 40 anni* 

• Sedentarietà ed inattività fisica  non sono solo associati con malattie croniche come quelle 

cardiovascolari, il diabete, la sindrome metabolica, l’obesità, ma possono anche 

favorire l’insorgenza di disturbi muscolo-scheletrici (DMS)*.
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*Hanna F, et al., The Relationship Between Sedentary Behavior, 
Back Pain, and Psychosocial Correlates Among University
Employees. Front Public Health. 2019 Apr 9;7:80. 

Immagini tratte da: «I disturbi muscoloscheletrici Lavorativi» © 2012 INAIL - ISBN 978-88-7484-227-8
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LIVELLI DI ATTIVITA’ FISICA RACCOMANDATI DALL’OMS PER DIVERSE FASCE D’ETA’
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PREVENZIONE

PRIMARIA – ACQUISIZIONE CORRETTE ABITUDINI DI VITA PER

PREVENIRE L’INSORGENZA DEL DISTURBO

SECONDARIA – DIAGNOSI PRECOCE PER

INTERCETTARE I SEGNI/SINTOMI DEL DISTURBO ALL’ESORDIO (SORVEGLIANZA SANITARIA)

TERZIARIA– RIEDUCAZIONE E TRATTAMENTO PER

RISTABILIRE LE CONDIZIONI PRECEDENTI ALL’INSORGENZA DEL DISTURBO

EVITARE RECIDIVE
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FISIOTERAPIA PREVENZIONALE

INTERVENIRE PRIMA CHE LA «FRAGILITA’» SI TRADUCA IN «DANNO»



FISIOPROFILASSI

PRECOCE rivolta alla popolazione generale, per promuovere l’esercizio fisico come fattore per la 

limitazione di stili di vita sociali, economici e culturali che contribuiscono ad incrementare la 

probabilità di malattie e/o problemi di salute

PRIMARIA rivolta a gruppi ad elevato rischio, per prevenire lo sviluppo della malattia e/o ridurre la 

probabilità di incorrere in problemi di salute attraverso la diagnosi precoce, il controllo e la 

prevenzione dei fattori di rischio interni ed esterni

SECONDARIA comporta un trattamento integrativo attraverso l’implementazione di attività fisica adattata 

alla disfunzione per arrestare lo sviluppo di effetti avversi della malattia e/o problemi di 

salute

TERZIARIA prevenire gli effetti passati/malattia permanente/problemi di salute e per prevenire la loro 

ricomparsa, minimizzare il danno secondario, le complicanze e/o i compensi.
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Le azioni aziendali potranno svilupparsi sul terreno:

• informativo/comunicativo (aumentare le conoscenze dei lavoratori sui benefici dell’attività fisica e sulle 

iniziative realizzate in merito in azienda e offerte dal territorio; motivare e sostenere il cambiamento dei 

comportamenti non salutari),

• educativo/formativo (offrire sessioni di counseling individuale e di gruppo per acquisire conoscenze 

sull’importanza di fare attività fisica, competenze fisico/motorie, strategie di modifica dei comportamenti; 

organizzare un corso di fit o feldenkreis o bones for life o tai chi chuan o nordic walking aperto ai 

lavoratori),

• strutturale/organizzativo (offrire risorse e spazi per spostarsi a piedi, in bicicletta, salendo le scale; 

riconoscere tempi e spazi per svolgere esercizi facili in intervalli brevi).
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APPROCCIO Total Worker Health (TWH)

Considerare adeguatamente la sinergia tra rischi lavorativi, ambiente, stili di vita e 

condizioni personali (età, genere, condizioni di salute, disabilità, tipologie contrattuali)

Perseguire politiche  e applicare interventi di Total Worker Health (TWH) che integrino 

le azioni di prevenzione dei rischi occupazionali/ambientali con quelle dei rischi 

individuali.

PREVENZIONE E TUTELA GLOBALE DELLA SALUTE DEL LAVORATORE
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PROMUOVERE L’ATTIVITA’ FISICA E CONTRASTARE LA SEDENTARIETA’

Effetti benefici a livello: cardio-metabolico

flusso venoso

pressione arteriosa

fatica cognitiva e psicologica

prevenzione disturbi muscolo-

scheletrici

Benatti et al 2015, Thosar et al 2014, Morishima et al 2016, Hitos et al 2007, O’Sullivan et al 

2012, Wennberg et al 2016
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GRAZIE PER L’ATTENZIONE


