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Imicro-esercizi che sipossonofare, anche sedutt, durante le ore dilavoro
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/" ore, otto di sonno e
sedici di veglia. Di
cui, pitomeno, otto

. al computer o co-
munque sedutiallascrivania. To-
gliendo le ore dedicate a lavarsi,
vestirsi, spostarsi, mangiare, ri-
mane ben pocotempo da dedica-
re a esercizi e ginnastica. Forse
un’ora, due per i pili volenterosi.
Ed ecco che la vita sedentaria di-
venta sempre di pil la “vita” di
tutti noi e stare seduti e lo sport
obbligato. Conciocheneconse-
gue: mal di schiena, tensione
sul collo elespalle e quel vago
“rilassamento” di addomi-
nali, glutei e cosce. Perché

allora non ottimizzare il
tempo cnesitrascorrese-

duti alla scrivania con
piccoli, semplici esercizi, quasi
impercettibili,daeseguireainter-
valliregolari, persgranchire collo,
colonna, gambe, spallee tonifica-
re addominali e glutei?

Basta, per esempio, ruotare
lentamente la testa in senso ora-

;
=

rioeanti-orario unadecinadivol-
te o compiere delle piccole cir-
conduzioni in avanti e indietro
delle spalle, tenendo sempre la
schiena ben eretta e i piedi pian-
tatia terra. Fondamentale e la re-
spirazione: respiri lenti e profon-
dimentresieseguonoimovimen-
ti. Eancora, perallungarelaschie-
na basta

alzare le
Y hraccia e le

mani ver-
so l'alto e
mantenere
la posizione
15-20secondi. Unesercizio
daripetere dalle3 alle 5 volte. Per
agire sui muscoli dorsali, sempre
da seduti col busto eretto cercare
di portare i gomiti dietrola schie-
na facendoli convergere in un
punto, inspirando quando i go-
miti sispostanoindietro. Bastari-
peterlo per5-6volte.

Per far lavorare gli addominali
elegambe sicompiono delle con-
trazioni isometriche: si contrae
I'addome, usando la respirazio-
ne, la contrazione va mantenuta

per dieci secondi, da ripetere 5-6
volte;idem perle gambe, dasolle-
vare con il ginocchio steso, alter-
nandole, contraendo il quadrici-
pite per diecisecondi. Daripetere
5volte per gamba.
«Oltreaquestiesercizi e fonda-
mentale prendersidellepausere-
golarianche disoli 30 secondi per
alzarsi dalla scrivania e fare due
passi per sgranchire la colonna
vertebrale» spiega Michele Ro-
mano, direttore tecnico
vertebrale, che ha elaborato un
piano di “desk gym” su tre livelli
visibilesuwww @At in baseal-
lo spazio disponibile. «Se sihaun
ufficio personale & previsto un
esercizio di allungamento del
polpaccio e dei muscoli anteriori
della coscia da eseguire in piedi.
Chi non puo alzarsi dalla posta-
zione primadellapausacaffe - co-
me succede a centraliniste e ad-
dette a call center - pud organiz-
zarsicon piccolimovimentidafa-
resullasedia, comeilsollevamen-
tolateraledelgluteo,alternandoil
lato destroeil lato sinistro. Cosila

colonnanon siadagianellastessa
posizione per troppo tempo. Un
altro consiglio & cercare di usare
tipi di sedia differenti durante la
giornata, con diversi braccioli,
schienale e morbidezza, sempre
per evitare che la posizione fissa,
che alungo andare favorisce 'in-
sorgere di dolori e tensione».

“Darsi una mossa” durante le
orelavorative pudaiutareanchea
perdere qualchechiloditroppo.E
negliStati Uniti hanno dato almi-
cro-fitnessancheunnome: fidge-
ting (initaliano: muoversirapida-
mente). Unagiornatadifidgeting
da ufficio equivale a venti minuti
di cyclette o a un quarto d’ora di
corsa. Se poi il fidgeting diventa
intenso si possono bruciare an-
che 350 chilocalorie, 'equivalen-
te di un piatto di pasta. E per i pilt
pigric’epersinounprogrammino
gratuito online che si chiama
workrawe, personalizzabile, che
ogni tot minuti ricorda di alzarsi,
sgranchirsi le gambe e compiere
dei brevi esercizi. Per darsi una
mossa.
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Suwww.isico.it si trova L R
un programma di esercizi
dafare alla scrivania,
organizzato su tre livelli,
per alleviare tensione e
disturbi fisici dovuti

Gratuita, fidgeting & una
app periPod, iPad e
iPhone, che prevede una
serie di micromovimenti
da fare durante il giorno

auna posizione statica con relativo conteggio
rolungata . .

P 9 delle calorie bruciate
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Il programma workrave Laricercatrice della Ucla

School of Public Health
Toni Yancey & autrice del
libro Instant Recess in cui
propone esercizi da farein
dieci minuti, anche se si
indossano gonnae tacchi

si scarica gratuitamente
dalla Rete, si personalizza
sia alivello di timing

che di esercizida
svolgere. Ricorda

di prendersi delle mini
pause a intervalli regolari
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