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tete sieurid stare seduti nel mo-
do piusto? [l segreto per tenere a
bada dolori e fastidi pitr a lungo,
infatti, sta anche nella postura. «m-
parate a sedervi correltamentes, spie-
ga il dottor Feliciantonio Di Doment-
ca, ortopedico, lisiatra v responsabile
Riabilitazione Cam di Monza. «$in dai
banchidi scuola prima ¢ aldavora poi
si tende a-trageorvere inquesta posi-
sione pron parte detla wostra givrna-
tas, Spesso, pexd, stiomo con ta schie-
A cues opprare assamiamo posizio.
i eche, purcisultando comode al mo-
mento, portano a lungo andare disagi
e-contratture di varie tipo. elnnanzi-
tutto controllate che la sedia sia
all'altesza della scrivania. Per non
shagliare, | gomitt doveebbero essere
piegati a 90 gradi: se sono pit in bas-
50 o pilt in alto tispetio al plano di la
vore laposizione non & correttas cone
siglia il medivo. eAnche le ginocchia
devono essere plegate a 90 gradi e |
piedi ben posati sul pavimentn: me-
gliv non tenere le gambe aceavallate
tmppo a lungo. Questo, quindi, vi fa-

litevi anche nell'avere vna postura
a, concle spalle rilossate e con la
[ r]; s,

'PASSANO | DOLORETTI

Schiena dritta, ginocchia e gomiti a90 gradl epiedi ben appoggiati
al pavimento: con la corretta postura si mantengono sane le “giunture”

monitor del computer siano esatta.
mente di frante a vol e non di lalo.
«Questo non soltanto per evitare di
accumulare tensioni muscolayi, ma
anche per tenere a bada i dolori arti-
colari, La parte pil fragile delle arti-
colaziond, infatii, & rappresentata dal-
la crrtilagine chie la avvolge ¢ {unzio-
na come LN ammor s
coniltempo, {isiologicamente, si con
samas intorne af cinguantiar
ni pad inizare @ proeirard
gualchie noia, '
Ma puo accadere anche in fasi

eolari della vita, peres
pio in gravidama, quand
rico sulle avticolazioni-aumenta
e possone comparire fastidi e
mal di schiena, Beco perché un
dolore ricorrente, magari
di- uno -sforze, -dopo aver fatto una
corsa oppure aver sollevato un peso,
non vadgnorate, perche polrebbe es-
sere uncampaneilo dallapme Qeenrs
ree inoltre ricordare un'integra-
wione appropyiata pe tale, nhage
ad esemplo di- Omega 5, presenti an-
che nel pasee azanero, ¢ i Glucosa-
ming, pud dare una manea mantene-
e [ propri "ammortizzator naturali”
informa piit a lungo.
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