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Prefazione 

Caro lettore, 

Sei mai passato davanti a uno specchio e ti sei accorto di essere leggermente curvo, con le spalle 

chiuse e la schiena rigida? Oppure, ti sei svegliato con un fastidioso dolore al collo o alla schiena, 

chiedendoti da dove fosse venuto? Se ti riconosci in queste situazioni, non sei solo.  

La postura è una parte fondamentale del nostro benessere quotidiano, eppure è spesso trascurata. 

Con il passare degli anni, il nostro corpo cambia e con esso anche le nostre abitudini posturali. 

Molti di noi non sono consapevoli di quanto una postura scorretta possa influenzare non solo il 

nostro corpo, ma anche la nostra mente e il nostro stato d’animo. Ecco perché ho deciso di scrivere 

questo libro.  

Voglio accompagnarti in un percorso semplice e pratico, adatto a tutti, per riscoprire il piacere di un 

corpo libero da tensioni e dolori. 

Non importa quanti anni hai o quale sia la tua forma fisica attuale. La ginnastica posturale non 

richiede sforzi sovrumani o attrezzature speciali. Con poche attenzioni quotidiane e alcuni esercizi 

mirati, potrai sentire la differenza nel tuo corpo e nella tua vita. Il benessere posturale non è un 

lusso, ma un diritto di cui possiamo godere tutti, indipendentemente dall’età. 

In questo libro troverai suggerimenti pratici, consigli utili e routine quotidiane per migliorare la tua 

postura. Voglio che questo libro sia una guida semplice e accessibile, con un linguaggio chiaro e 

diretto, per aiutarti a vivere meglio ogni giorno.  

Non è mai troppo tardi per iniziare, e i benefici che otterrai ti accompagneranno a lungo. 

Prenditi cura del tuo corpo, e lui si prenderà cura di te. Buona lettura e buon inizio di questo nuovo 

viaggio verso una vita più sana e felice. 

 

Emanuele Santinelli 

Osteopata & Chinesiologo 
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Capitolo 1 

Introduzione alla Ginnastica posturale 

 

1.1 Cos’è la Ginnastica Posturale? 

La ginnastica posturale è una disciplina che si concentra sulla correzione e il mantenimento di una 

postura corretta. A differenza di altre forme di esercizio fisico, che spesso puntano a sviluppare 

forza o resistenza, la ginnastica posturale mira a riequilibrare il corpo, lavorando su quegli squilibri 

che possono causare dolori, tensioni e, a lungo termine, problemi più seri. 

L'obiettivo principale è quello di migliorare la consapevolezza del proprio corpo, educandoci a 

mantenere una postura che rispetti le curve naturali della colonna vertebrale, riducendo così il 

rischio di sovraccaricare muscoli e articolazioni. 

1.2 Perché è importante per la salute? 

A volte tendiamo a sottovalutare l'importanza della postura nella vita quotidiana, ma questa 

influenza ogni aspetto del nostro benessere. Una postura scorretta può essere la causa di mal di 

schiena cronico, dolori cervicali, mal di testa, problemi respiratori e persino disturbi digestivi. 

Man mano che invecchiamo, il nostro corpo diventa meno flessibile e le cattive abitudini posturali 

possono cristallizzarsi, portando a una diminuzione della mobilità e a un aumento dei dolori. 

Praticare la ginnastica posturale significa prendersi cura del proprio corpo, prevenendo queste 

problematiche e migliorando la qualità della vita, anche in età avanzata. 

1.3 A chi è rivolta? 

La ginnastica posturale è adatta a tutti, indipendentemente dall’età o dal livello di forma fisica. Può 

essere praticata dai giovani per prevenire problemi futuri, dagli adulti per correggere posture 

scorrette sviluppate con gli anni, e dagli anziani per mantenere la mobilità e ridurre il rischio di 

cadute. 

Che tu sia una persona attiva, che trascorre molte ore in piedi, o qualcuno che passa la maggior 

parte della giornata seduto, la ginnastica posturale ti offre strumenti utili per migliorare la tua vita 

quotidiana. Anche chi soffre già di dolori cronici può trarre grande beneficio, alleviando le tensioni 

e riducendo l’intensità dei sintomi. 

1.4 I benefici della Ginnastica Posturale 

• Prevenzione e sollievo dai dolori: mantenendo una postura corretta, si possono prevenire 

dolori alla schiena, al collo e alle spalle. Gli esercizi posturali aiutano anche a ridurre le 

tensioni muscolari esistenti. 

• Miglioramento della mobilità: con l’età, la flessibilità e la mobilità tendono a diminuire. 

La ginnastica posturale aiuta a mantenere le articolazioni libere e i muscoli elastici. 

• Miglioramento della respirazione: una postura corretta favorisce una respirazione più 

profonda e regolare, migliorando l’ossigenazione dei tessuti e la funzione cardiaca. 



• Maggiore consapevolezza del corpo: praticando la ginnastica posturale, impariamo a 

conoscere meglio il nostro corpo e a riconoscere le posizioni sbagliate, correggendole in 

modo naturale. 

• Benessere psicologico: un corpo libero da tensioni influisce positivamente anche sulla 

mente. Sentirsi bene fisicamente ci aiuta a mantenere un atteggiamento positivo e rilassato. 

1.5 Come iniziare? 

Il primo passo per iniziare con la ginnastica posturale è semplice: diventare consapevoli della 

propria postura. Prova a osservare come ti siedi, come stai in piedi, come cammini. Noti qualche 

asimmetria? Senti tensioni in particolari aree del corpo? 

Una volta identificati i punti su cui lavorare, è utile seguire un programma di esercizi mirati. Nel 

corso di questo libro, troverai una serie di esercizi semplici ma efficaci che potrai eseguire 

comodamente a casa tua, senza bisogno di attrezzature particolari. 

Ricorda, non è mai troppo tardi per iniziare a prendersi cura della propria postura. Anche piccoli 

cambiamenti possono fare una grande differenza nel lungo periodo. 

1.6 Cosa aspettarsi dai prossimi capitoli 

Nei prossimi capitoli, esploreremo nel dettaglio i vari aspetti della ginnastica posturale, dai benefici 

per la schiena. Ogni sezione è pensata per guidarti passo dopo passo verso una maggiore 

consapevolezza e un benessere duraturo. 

 
 

 

 

 

 

 



Capitolo 2 

Il corpo che cambia: perché la postura conta a qualsiasi età 

 

2.1 La postura nel corso della vita 

La postura è una componente essenziale del nostro benessere quotidiano, ma il modo in cui il nostro 

corpo gestisce e mantiene la postura cambia nel corso della vita. Dalla giovinezza fino alla 

vecchiaia, il corpo attraversa diverse fasi di sviluppo e invecchiamento che possono influire 

direttamente sulla postura. Comprendere queste fasi è fondamentale per adottare strategie che ci 

aiutino a mantenere una postura corretta e, di conseguenza, a preservare il nostro benessere. 

2.2 Infanzia e adolescenza: fondamenta per il futuro 

Durante l'infanzia e l'adolescenza, il corpo è in continua crescita. Le ossa si allungano, i muscoli si 

rafforzano e il sistema nervoso si sviluppa rapidamente. È in questa fase che si gettano le basi per 

una postura corretta. Tuttavia, le cattive abitudini posturali possono instaurarsi precocemente, 

specialmente con l'aumento dell'uso di dispositivi elettronici come smartphone e tablet, che spesso 

inducono a posizioni scorrette della colonna vertebrale e del collo. 

 

Incoraggiare i giovani a fare attività fisica regolare, a mantenere una buona postura durante lo 

studio e l’uso dei dispositivi elettronici, e a essere consapevoli della posizione del loro corpo è 

essenziale. La ginnastica posturale può essere introdotta come un’attività ludica, per insegnare ai 

bambini e agli adolescenti a prendersi cura del proprio corpo sin da subito. 

2.3 Età adulta: Mantenere l’equilibrio 

L’età adulta è una fase in cui la vita quotidiana, spesso caratterizzata da lunghi periodi di 

sedentarietà o da attività lavorative ripetitive, può avere un impatto significativo sulla postura. Stare 

seduti per ore alla scrivania, portare pesi, o anche stress e tensioni quotidiane possono contribuire a 

sviluppare squilibri muscolari che, se trascurati, possono portare a dolori cronici. 

Durante l’età adulta, è importante compensare i periodi di inattività con esercizi mirati. La 

ginnastica posturale aiuta a riequilibrare il corpo, rafforzando i muscoli che sostengono la colonna 

vertebrale e migliorando la flessibilità. Imparare a distribuire correttamente il peso del corpo e a 

rilassare i muscoli tesi sono elementi chiave per mantenere una postura sana. 

2.4 Terza età: Preservare la mobilità e l’Indipendenza 

Con l’avanzare dell’età, il corpo subisce una serie di cambiamenti fisiologici: la massa muscolare 

tende a ridursi, le articolazioni diventano meno flessibili e l’equilibrio può peggiorare. Questi 

cambiamenti possono rendere più difficile mantenere una postura corretta e aumentano il rischio di 

cadute e lesioni. Tuttavia, con la giusta attenzione, è possibile mitigare questi effetti e continuare a 

vivere una vita attiva e indipendente. 

 

 



Gli esercizi di ginnastica posturale per gli anziani dovrebbero concentrarsi su movimenti dolci e 

controllati, che aiutano a migliorare la flessibilità, l’equilibrio e la forza muscolare senza 

sovraccaricare il corpo. È importante eseguire esercizi che possono essere fatti in sicurezza, anche 

da seduti o con il supporto di una sedia, per adattarsi alle capacità individuali. 

2.5 Le sfide della postura in ogni età 

Ogni fase della vita presenta sfide uniche per la postura. Durante la crescita, c'è il rischio di 

instaurare cattive abitudini; in età adulta, il pericolo è quello di accumulare stress e tensioni; nella 

terza età, la sfida maggiore è mantenere la mobilità e l'equilibrio. In tutte queste fasi, la ginnastica 

posturale si rivela uno strumento versatile ed efficace per affrontare queste sfide, prevenire dolori e 

migliorare la qualità della vita. 

2.6 Adattare la ginnastica posturale al proprio corpo e età 

Un aspetto fondamentale della ginnastica posturale è la sua capacità di essere adattata alle esigenze 

individuali. Non esiste un approccio unico valido per tutti: ogni persona è diversa e il proprio 

programma di esercizi dovrebbe riflettere queste differenze. 

Che tu sia giovane o anziano, gli esercizi proposti possono essere modificati in base alle tue 

capacità e alle tue necessità. Ricorda sempre di ascoltare il tuo corpo e di procedere con gradualità, 

senza forzare troppo. La costanza e la consapevolezza sono le chiavi per ottenere risultati duraturi. 

2.7 Un invito alla consapevolezza 

Prendersi cura della propria postura non è solo un esercizio fisico, ma un atto di consapevolezza 

quotidiana. Ogni volta che ci sediamo, ci alziamo o camminiamo, possiamo fare piccole scelte che 

influenzano positivamente il nostro benessere. Questo capitolo ha lo scopo di sensibilizzarti 

sull'importanza della postura in ogni fase della vita e di ispirarti a intraprendere un percorso di cura 

e attenzione verso te stesso. 

Nel prossimo capitolo, esploreremo gli errori posturali più comuni che molte persone commettono 

inconsapevolmente e vedremo come correggerli con esercizi semplici e pratici. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Capitolo 3 

Gli errori posturali più comuni 

 

3.1 Perché commettiamo errori posturali? 

La postura è il modo in cui il nostro corpo si posiziona mentre siamo in piedi, seduti o sdraiati. Essa 

riflette l'equilibrio e l'allineamento delle ossa, dei muscoli, delle articolazioni e soprattutto delle 

fasce. Tuttavia, molti di noi sviluppano abitudini posturali scorrette a causa di vari fattori: stress, 

sedentarietà, cattive abitudini o semplicemente ignoranza di come dovremmo realmente 

posizionarci. 

Questi errori posturali non solo influenzano l’estetica del corpo, ma possono anche provocare 

dolori, rigidità muscolare, affaticamento, e problemi più seri nel lungo periodo. Riconoscere questi 

errori è il primo passo per correggerli e migliorare il benessere generale. 

3.2 Gli errori posturali più comuni in posizione seduta 

La posizione seduta è una delle più comuni nella nostra vita quotidiana, ma anche una delle più 

problematiche per la postura. Ecco gli errori più frequenti: 

• Sedersi con la schiena ricurva 

Uno degli errori più comuni è quello di sedersi con la schiena curva, spesso dovuto 

all'abitudine di avvicinarsi troppo allo schermo del computer o di rilassarsi eccessivamente 

sulla sedia. Questa posizione mette sotto pressione la parte inferiore della colonna vertebrale 

e può portare a dolori lombari. 

• Accavallare sempre la stessa gamba 

Accavallare le gambe può sembrare un gesto innocuo, ma farlo frequentemente e sempre 

nello stesso modo può causare uno squilibrio pelvico e una cattiva circolazione. 

• Posizionare il monitor troppo basso o troppo alto 

Se lo schermo del computer non è all'altezza degli occhi, tenderai a inclinare la testa verso 

l'alto o verso il basso, causando tensioni nel collo e nelle spalle. 

• Stare seduti senza sostenere la parte lombare 

Sedersi senza un supporto adeguato per la zona lombare porta a un'inclinazione della 

colonna vertebrale, aumentando il rischio di dolori e tensioni. 

3.3 Gli errori posturali più comuni in posizione eretta 

Stare in piedi sembra una cosa semplice, ma anche qui molti commettono errori che possono 

influenzare negativamente la postura: 

• Proiettare la testa in avanti. 

Questa postura, spesso causata dall'uso prolungato del cellulare o dal guardare schermi in 

posizione bassa, mette sotto pressione i muscoli del collo e può portare a dolori cervicali. 

• Inarcare eccessivamente la schiena. 

Alcune persone tendono a inarcare troppo la parte inferiore della schiena mentre stanno in 

piedi, creando una curva esagerata nella zona lombare. Questo può causare dolore e 

affaticamento muscolare. 



• Caricare il peso su una gamba sola 

Stare in piedi con il peso del corpo spostato su una sola gamba è un’abitudine comune, ma 

sbilancia la colonna vertebrale e può portare a problemi di postura a lungo termine. 

• Spalle cadenti 

Quando le spalle sono lasciate cadere in avanti, il petto si chiude e la colonna vertebrale si 

curva, portando a una postura ingobbita che può influire sulla respirazione e sulla 

digestione. 

3.4 Gli errori posturali più comuni durante il sonno 

Anche durante il sonno, la postura è importante. Errori posturali comuni durante la notte possono 

contribuire a dolori e rigidità al risveglio: 

• Dormire su un materasso o un cuscino inadeguato 

Un materasso troppo morbido o troppo rigido, o un cuscino che non supporta adeguatamente 

il collo, possono causare tensioni muscolari e influenzare negativamente la postura durante 

il giorno. 

• Dormire sulla pancia 

Dormire a pancia in giù costringe il collo a una rotazione forzata e può mettere sotto 

pressione la parte bassa della schiena, causando dolori e tensioni. 

• Curvare la schiena mentre si dorme 

Alcune persone tendono a raggomitolarsi in posizione fetale, curvando eccessivamente la 

colonna vertebrale. Questa posizione può causare tensioni nei muscoli della schiena. 

3.5 Come correggere questi errori 

Fortunatamente, correggere questi errori posturali è possibile con un po’ di consapevolezza e 

pratica. Ecco alcune strategie per migliorare la tua postura: 

• Posizione seduta corretta: siediti con i piedi piatti a terra e le ginocchia all'altezza dei 

fianchi. Utilizza una sedia con un buon supporto lombare e posiziona il monitor all'altezza 

degli occhi. Cerca di non accavallare le gambe e fai pause regolari per alzarti e muoverti. 

• Stare in piedi in modo corretto: mantieni la testa in linea con la colonna vertebrale, 

evitando di proiettarla in avanti. Distribuisci il peso del corpo in modo uniforme su 

entrambe le gambe e mantieni le spalle rilassate ma aperte, evitando di farle cadere in 

avanti. 

• Dormire in modo corretto: scegli un materasso e un cuscino che offrano il giusto supporto. 

Dormi preferibilmente sulla schiena o sul fianco, con un cuscino tra le ginocchia per 

mantenere l'allineamento della colonna vertebrale. 

Oltre a queste strategie, è necessario riequilibrare le catene miofasciali e fare in modo che quelle 

che lavorano in eccesso tornino a lavorare in maniera fisiologica. 

3.6 L'importanza della consapevolezza 

La consapevolezza è la chiave per correggere la postura. Prenditi del tempo ogni giorno per notare 

come ti siedi, come stai in piedi e come dormi. Anche piccole modifiche possono fare una grande 

differenza nel lungo periodo. La ginnastica posturale, che esploreremo nei capitoli successivi, è un 

ottimo strumento per aiutarti a sviluppare questa consapevolezza e a rafforzare i muscoli necessari 

per mantenere una postura corretta. 



3.7 Conclusione del capitolo 

Riconoscere gli errori posturali è il primo passo per migliorare la qualità della tua vita. Una postura 

corretta non solo ti aiuta a prevenire dolori e problemi fisici, ma ti dà anche più energia e fiducia in 

te stesso. Nei prossimi capitoli, ti guiderò attraverso esercizi specifici per correggere questi errori e 

mantenere una postura sana e naturale in ogni situazione. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Capitolo 4 

 La Schiena e il suo benessere 

 

4.1 L’Importanza della schiena per il benessere generale 

La schiena è la struttura portante del nostro corpo, un sistema complesso composto da ossa, 

muscoli, nervi e legamenti che lavorano insieme per sostenerci e permetterci di muoverci. Ogni 

giorno, la schiena sopporta il peso delle nostre attività quotidiane: ci sostiene quando stiamo in 

piedi, ci aiuta a mantenere l'equilibrio, ci permette di piegarci, girarci, e molto altro. 

Proprio perché la schiena svolge un ruolo così cruciale nel nostro benessere, mantenerla in salute è 

fondamentale. Una schiena sana ci permette di muoverci con libertà e senza dolore, migliorando la 

nostra qualità della vita. Tuttavia, molti di noi tendono a trascurare questa parte del corpo, spesso 

fino a quando non si manifestano dolori o altri problemi. 

4.2 Anatomia di base della schiena 

Per comprendere come prendersi cura della propria schiena, è utile avere una conoscenza di base 

della sua anatomia: 

• La colonna vertebrale: la colonna vertebrale è composta da 33 vertebre, suddivise in tre 

sezioni principali: cervicale (collo), toracica (parte centrale della schiena) e lombare (parte 

inferiore della schiena). ogni sezione ha una sua curva naturale, essenziale per distribuire il 

peso corporeo e assorbire gli urti. 

• I dischi intervertebrali: tra una vertebra e l'altra si trovano i dischi intervertebrali, strutture 

cartilaginee che fungono da ammortizzatori, permettendo il movimento e assorbendo le 

pressioni. 

• I muscoli della schiena: i muscoli della schiena sono suddivisi in diversi gruppi, tra cui i 

muscoli erettori spinali, che supportano la colonna vertebrale, e i muscoli lombari, che 

forniscono stabilità alla parte bassa della schiena. 

• I nervi: La colonna vertebrale protegge il midollo spinale, da cui si diramano i nervi che 

trasmettono segnali tra il cervello e il resto del corpo. Una compressione o irritazione di 

questi nervi può causare dolore e altri sintomi. 

4.3 I Problemi più comuni della schiena 

La schiena è soggetta a vari problemi che possono influenzare la nostra salute e il nostro benessere 

quotidiano. Ecco alcuni dei disturbi più comuni: 

• Mal di schiena: Il mal di schiena è uno dei disturbi più diffusi e può avere molte cause, tra 

cui tensioni muscolari, problemi ai dischi intervertebrali, o cattiva postura. Il mal di schiena 

può essere acuto (di breve durata) o cronico (persistente per più di tre mesi). 

• Ernia del disco: L'ernia del disco si verifica quando uno dei dischi intervertebrali si sposta 

dalla sua posizione normale, comprimendo i nervi vicini e causando dolore, intorpidimento 

o debolezza. 

• Scoliosi: La scoliosi è una curvatura anomala della colonna vertebrale, spesso diagnosticata 

durante l'infanzia o l'adolescenza. Nei casi più lievi, può non causare sintomi, ma nei casi 

più gravi può provocare dolore e problemi di mobilità. 



• Stenosi spinale: La stenosi spinale è il restringimento del canale vertebrale, che può 

comprimere il midollo spinale e i nervi, causando dolore, intorpidimento e debolezza. 

4.4 Come la ginnastica posturale può aiutare 

La ginnastica posturale è una risorsa preziosa per prevenire e alleviare i problemi alla schiena. 

L'obiettivo degli esercizi posturali è rafforzare i muscoli che supportano la colonna vertebrale, 

migliorare la flessibilità e promuovere un allineamento corretto della schiena. Ecco come: 

• Rafforzamento muscolare: la ginnastica posturale include esercizi specifici per rafforzare i 

muscoli della schiena, in particolare quelli della zona lombare e toracica. Muscoli forti 

aiutano a mantenere la colonna vertebrale in allineamento e riducono il rischio di lesioni. 

• Miglioramento della flessibilità: esercizi di stretching aiutano a mantenere i muscoli della 

schiena flessibili, prevenendo rigidità e tensioni che possono portare a dolore. 

• Correzione della postura: molti problemi di schiena sono causati o aggravati da una cattiva 

postura. La ginnastica posturale insegna a mantenere una postura corretta in tutte le 

posizioni, riducendo lo stress sulla colonna vertebrale. 

• Riduzione dello stress: lo stress è un fattore che può contribuire alla tensione muscolare e 

al mal di schiena. Gli esercizi posturali, combinati con tecniche di respirazione, aiutano a 

rilassare il corpo e a ridurre lo stress. 

4.5 Esercizi specifici per il benessere della schiena 

Di seguito, alcuni esercizi semplici ma efficaci che possono aiutare a mantenere la schiena in salute: 

 

             

• Ponte gluteo: sdraiati sulla schiena con le ginocchia piegate e i piedi appoggiati a terra. 

Solleva i fianchi verso l'alto, contraendo i glutei, e mantieni la posizione per qualche 

secondo prima di abbassarti lentamente. Questo esercizio rafforza i muscoli lombari e glutei. 

             

              

• Gatto-Mucca: inginocchiati a terra con le mani appoggiate sotto le spalle. Inizia arcuando 

la schiena verso l'alto (posizione del gatto), poi inarca la schiena verso il basso (posizione 

della mucca). Questo movimento aiuta a migliorare la flessibilità della colonna vertebrale. 



 

       

 

• Stretching delle ginocchia al petto: sdraiati sulla schiena, piega una gamba e porta il 

ginocchio verso il petto, tenendolo con le mani. Mantieni la posizione per 20-30 secondi e 

poi cambia gamba. Questo esercizio allevia la tensione nella zona lombare. 

 

          

• Posizione del bambino: inginocchiati a terra e siediti sui talloni. Allunga le braccia in 

avanti e abbassa il busto verso il pavimento. Questa posizione rilassa la schiena e allevia lo 

stress.  

4.6 Adottare abitudini quotidiane per proteggere la schiena 

Oltre alla ginnastica posturale, ci sono alcune abitudini quotidiane che puoi adottare per proteggere 

la tua schiena: 

• Siediti correttamente: usa una sedia con un buon supporto lombare e mantieni i piedi piatti 

a terra. Evita di sederti per lunghi periodi senza fare pause. 

• Sollevare oggetti nel modo giusto: quando devi sollevare qualcosa, piega le ginocchia e 

usa i muscoli delle gambe, non quelli della schiena. Mantieni l’oggetto vicino al corpo. 

• Evitare movimenti improvvisi: quando ti muovi, fai attenzione a evitare movimenti 

bruschi o torsioni improvvise che potrebbero mettere a rischio la schiena. 

4.7 Conclusione del Capitolo 

La salute della schiena è fondamentale per il benessere generale e la qualità della vita. Prendersi 

cura della propria schiena attraverso la ginnastica posturale e adottando abitudini sane può 

prevenire molti problemi e alleviare quelli esistenti. Nei prossimi capitoli, esploreremo altri aspetti 

della ginnastica posturale, con esercizi mirati per migliorare ulteriormente il tuo benessere e la tua 

postura. 

 

 



 

Capitolo 5 

 Postura e attività quotidiane 

 

5.1 La connessione tra postura e vita quotidiana 

La postura non è solo una questione di estetica o di prevenzione del dolore; essa influisce 

direttamente su come affrontiamo le attività quotidiane. Dal momento in cui ci svegliamo fino a 

quando andiamo a letto, la nostra postura gioca un ruolo fondamentale nel determinare il nostro 

livello di energia, la nostra capacità di muoverci con facilità, e persino il nostro stato d'animo. 

Ogni gesto che compiamo, dal sollevare una borsa della spesa al chinarsi per allacciare le scarpe, 

può essere reso più semplice e sicuro con una postura corretta. Al contrario, una cattiva postura può 

trasformare le attività quotidiane in fonti di dolore e disagio, limitando la nostra autonomia e 

riducendo la qualità della vita. 

5.2 Le attività quotidiane e i loro impatti sulla postura 

Molte delle nostre abitudini quotidiane contribuiscono a modellare la nostra postura, spesso in modi 

che non ci rendiamo conto. Esaminiamo alcune delle attività più comuni e come influenzano il 

nostro corpo: 

• Sedersi a tavola: durante i pasti, tendiamo spesso a incurvarci sulla sedia o a rilassarci in 

modo eccessivo. Una postura scorretta a tavola può provocare tensioni alla schiena e al 

collo, oltre a influire negativamente sulla digestione. 

• Usare il computer o guardare la TV: l'uso prolungato del computer e la visione della TV 

ci portano spesso a mantenere posizioni che non rispettano l'allineamento naturale della 

colonna vertebrale. Monitor troppo bassi, sedie inadeguate e la tendenza a sedersi per lunghe 

ore senza pause possono portare a dolori e affaticamento. 

• Sollevare e trasportare oggetti: che si tratti di spostare una sedia o di portare la spesa a 

casa, il modo in cui solleviamo e trasportiamo gli oggetti influisce direttamente sulla salute 

della nostra schiena. Sollevare con la schiena piegata invece che con le gambe, o portare 

pesi in modo sbilanciato, sono errori comuni che possono causare lesioni. 

• Dormire: come abbiamo già accennato precedentemente, la postura durante il sonno è 

altrettanto importante. Una posizione scorretta può impedire al corpo di riposare 

adeguatamente e portare a risvegli con dolori e rigidità. 

5.3 Consigli pratici per migliorare la postura nelle attività quotidiane 

Migliorare la postura nelle attività quotidiane non richiede sforzi straordinari; con piccoli 

accorgimenti è possibile fare una grande differenza: 

• Alzarsi e muoversi regolarmente: se passi molto tempo seduto, fai delle pause frequenti 

per alzarti, allungarti e muoverti. Anche solo pochi minuti ogni ora possono aiutare a 

prevenire rigidità e dolori. 



• Sistemare il posto di lavoro: assicurati che la sedia offra un buon supporto lombare e che il 

monitor del computer sia all'altezza degli occhi. Mantieni i piedi ben piantati a terra e le 

spalle rilassate. 

• Sollevare in modo sicuro: quando sollevi un oggetto, piega le ginocchia e utilizza i muscoli 

delle gambe piuttosto che la schiena. Avvicina l'oggetto al corpo e evita di torcere la schiena 

durante il sollevamento. 

• Fare attenzione alla posizione durante il sonno: dormi su un materasso che supporti 

adeguatamente la colonna vertebrale. Se dormi su un fianco, metti un cuscino tra le 

ginocchia per mantenere l'allineamento della colonna vertebrale. 

• Adottare una postura consapevole: prendi l'abitudine di controllare la tua postura durante 

il giorno. Se noti che ti stai incurvando o stai adottando una posizione scorretta, correggila 

immediatamente. La consapevolezza è il primo passo per cambiare le cattive abitudini. 

5.4 L'Importanza di svolgere le attività quotidiane in modo consapevole 

La consapevolezza del proprio corpo è essenziale per mantenere una postura corretta. Spesso, nelle 

nostre vite frenetiche, ci muoviamo automaticamente, senza pensare a come lo facciamo. Tuttavia, 

dedicare qualche secondo a riflettere sulla nostra postura durante le attività quotidiane può avere un 

impatto significativo sulla nostra salute a lungo termine. 

Prova a fare esercizi di consapevolezza durante le tue attività quotidiane. Per esempio, mentre ti lavi 

i denti, pensa a come stai distribuendo il peso sul corpo, a come tieni la schiena e le spalle. Questi 

momenti di riflessione possono aiutarti a sviluppare abitudini più sane e migliorare la tua postura 

nel tempo. 

5.5 Benefici a lungo termine di una postura corretta 

Investire nella postura non significa solo evitare dolori e fastidi. I benefici a lungo termine di una 

postura corretta sono molteplici: 

• Miglioramento della respirazione: una postura corretta permette ai polmoni di espandersi 

completamente, migliorando la capacità respiratoria e l'apporto di ossigeno al corpo. 

• Migliore digestione: stare seduti con una postura corretta aiuta a mantenere gli organi 

interni allineati, favorendo una digestione più efficiente. 

• Maggiore energia: quando la colonna vertebrale è allineata correttamente, il corpo utilizza 

meno energia per mantenere l'equilibrio, lasciandoti con più energia per affrontare la 

giornata. 

• Prevenzione delle lesioni: una postura corretta riduce il rischio di lesioni causate da 

movimenti scorretti o stress ripetitivo su muscoli e articolazioni. 

• Aumento della fiducia in sé stessi: una buona postura influisce positivamente sulla 

percezione di sé. Stare dritti con le spalle aperte trasmette un'immagine di sicurezza e 

fiducia. 

5.6 Esercizi per migliorare la postura durante le attività quotidiane 

Integrare esercizi posturali nella tua routine quotidiana può aiutarti a mantenere una postura corretta 

durante tutte le attività. Ecco alcuni esercizi semplici che puoi fare in qualsiasi momento della 

giornata.  

 



 

• Allungamento tricipiti: in piedi o seduto, piega il gomito e prendilo con la mano opposta. 

Metti in tensione il tricipite ed inclinati leggermente per aumentare l’intensità. Questo 

esercizio serve ad aumentare la mobilità della scapola e della spalla 

      

• Stretching del collo: inclina la testa da un lato, portando l'orecchio verso la spalla. Mantieni 

la posizione per 20-30 secondi mantenendo la spalla e il busto ferma, poi ripeti dall'altro 

lato. Questo allungamento aiuta a ridurre la tensione nel collo e a prevenire la testa 

sporgente in avanti. 

 

• Sollevamento delle braccia: in piedi, solleva le braccia sopra la testa e intreccia le dita. 

Allunga le braccia verso l'alto, cercando di allungare anche la colonna vertebrale. Mantieni 

per qualche secondo e poi rilascia. Questo esercizio aiuta a migliorare la flessibilità e a 

decomprimere la colonna vertebrale. 

      

• Squat: in piedi, con i piedi alla larghezza delle spalle e punte leggermente in fuori, piega le 

ginocchia e abbassati spingendo il sedere indietro come se dovessi sederti su una sedia. 



Mantieni la schiena in estensione e le spalle allineate. Questo esercizio rinforza le gambe e 

aiuta a mantenere una postura corretta durante il sollevamento di oggetti. 

5.7 Conclusione del capitolo 

La postura non è qualcosa a cui pensare solo durante l'esercizio fisico; essa dovrebbe essere al 

centro di tutte le nostre attività quotidiane. Con piccoli cambiamenti e un approccio consapevole, è 

possibile migliorare la postura e, di conseguenza, la qualità della vita. Nei prossimi capitoli, 

continueremo a esplorare altri aspetti della ginnastica posturale, con l'obiettivo di offrirti strumenti 

pratici per mantenere il tuo corpo sano e forte in ogni momento della giornata. 

 

 

 

 

 

 



Capitolo 6 

La postura e il movimento: come integrare l'attività fisica nella vita quotidiana 

 

6.1 L’Importanza del movimento per una postura sana 

La postura e il movimento sono strettamente collegati. Una postura corretta non può essere 

mantenuta senza un movimento adeguato, e un corpo che si muove regolarmente ha più probabilità 

di mantenere una postura sana. L'attività fisica è essenziale non solo per mantenere i muscoli tonici 

e flessibili, ma anche per stimolare la circolazione, migliorare la coordinazione e prevenire la 

rigidità che può portare a dolori e problemi posturali. 

Il movimento regolare aiuta a contrastare gli effetti negativi della sedentarietà, uno dei principali 

nemici di una buona postura. Passare molte ore seduti, senza pause, può causare un indebolimento 

dei muscoli posturali e favorire l'insorgere di dolori cronici, soprattutto nella zona lombare e 

cervicale. 

6.2 Attività fisica e postura: Una sinergia benefica 

Un'attività fisica regolare e ben bilanciata può fare miracoli per la tua postura. Non è necessario 

essere atleti per beneficiare dei vantaggi del movimento; anche attività leggere, se svolte con 

costanza, possono avere un impatto significativo. Vediamo alcune attività che possono migliorare la 

tua postura: 

• Camminata: camminare è uno degli esercizi più semplici e accessibili, ma anche uno dei 

più efficaci. Una camminata quotidiana di almeno 30 minuti aiuta a mantenere i muscoli 

attivi e favorisce una buona circolazione. Inoltre, camminare con una postura corretta, 

mantenendo la schiena dritta e le spalle rilassate, aiuta a rafforzare i muscoli posturali. 

• Nuoto: il nuoto è uno sport completo che coinvolge tutti i muscoli del corpo senza 

sottoporre le articolazioni a stress eccessivi. Nuotare aiuta a migliorare la flessibilità, 

rafforza i muscoli della schiena e favorisce un allineamento corretto della colonna 

vertebrale. 

• Yoga e Pilates: queste discipline sono eccellenti per migliorare la consapevolezza del 

proprio corpo e la postura. Gli esercizi di yoga e pilates rafforzano i muscoli profondi del 

tronco, migliorano l’equilibrio e la flessibilità, e insegnano a mantenere una postura corretta 

in ogni movimento. 

• Ciclismo: andare in bicicletta è un'attività aerobica che può essere molto benefica per la 

postura, soprattutto se si presta attenzione alla posizione sulla sella. Una bicicletta regolata 

correttamente e una postura che evita di incurvare troppo la schiena possono fare una grande 

differenza. 

6.3 Integrarsi in uno Stile di Vita Attivo 

Integrare l'attività fisica nella vita quotidiana non richiede necessariamente di dedicare ore in 

palestra. Ci sono molte opportunità per essere attivi senza stravolgere la tua routine quotidiana: 

• Scegli le scale: ogni volta che ne hai l'opportunità, usa le scale invece dell'ascensore. Questo 

semplice gesto non solo ti aiuta a mantenerti attivo, ma rafforza anche i muscoli delle gambe 

e migliora la tua postura. 



• Muoviti durante le pause: se lavori in ufficio o passi molte ore seduto, usa le pause per 

fare qualche passo o per fare un po' di stretching. Anche solo alzarsi e camminare per 

qualche minuto può fare una grande differenza. 

• Rendi l'attività fisica un piacere: trova un'attività che ti piace e che ti faccia sentire bene. 

Che si tratti di ballare, fare giardinaggio o passeggiare nel parco, l'importante è che il 

movimento diventi parte integrante della tua vita quotidiana. 

• Allenamenti brevi ma frequenti: non è necessario allenarsi per ore; anche sessioni di 10-

15 minuti, se fatte con regolarità, possono portare grandi benefici. Puoi distribuire questi 

brevi allenamenti durante la giornata, ad esempio, con esercizi di stretching mattutini, una 

passeggiata pomeridiana, e un po' di yoga la sera. 

6.4 Migliorare la postura attraverso l’attività fisica 

Per migliorare la tua postura, è importante includere nell'attività fisica esercizi mirati che rafforzino 

i muscoli posturali e migliorino la flessibilità. Ecco alcuni esercizi che puoi facilmente integrare 

nella tua routine: 

 

• Plank: il plank è un esercizio eccellente per rafforzare il core, i muscoli che sostengono la 

colonna vertebrale. Sdraiati a faccia in giù, sollevati sugli avambracci e sulle punte dei piedi, 

mantenendo il corpo dritto come una tavola. Mantieni la posizione per 20-30 secondi, 

aumentando gradualmente il tempo. 

    

• Superman: sdraiati a faccia in giù con le braccia allungate in avanti. Solleva 

contemporaneamente le braccia, le gambe e il torace da terra, mantenendo la posizione per 

qualche secondo. Questo esercizio rinforza la parte bassa della schiena e i glutei. 

 

       

• Rotazione del tronco: in piedi o seduto, con le braccia incrociate sul petto, ruota lentamente 

il tronco a destra e a sinistra. Questo movimento migliora la mobilità della colonna vertebrale 

e favorisce una postura corretta. 



6.5 Adattare l’attività fisica alle diverse età e condizioni 

È importante ricordare che non esiste un approccio unico all'attività fisica: ognuno di noi ha 

esigenze diverse, a seconda dell'età, delle condizioni fisiche e delle abilità. Ecco alcuni 

suggerimenti per adattare l'attività fisica alle diverse fasi della vita: 

• Giovani adulti: per i giovani adulti, l'attività fisica può essere più intensa, con un focus su 

allenamenti che includano forza, flessibilità e resistenza. Le discipline sportive, il 

sollevamento pesi, e le attività aerobiche sono tutte ottime opzioni per mantenere una 

postura forte e sana. 

• Età adulta: con l'età, l'importanza della flessibilità e della prevenzione delle lesioni diventa 

sempre più rilevante. Esercizi come yoga, pilates, e il nuoto sono ideali per mantenere la 

mobilità senza sovraccaricare le articolazioni. 

• Anziani: per le persone anziane, l'accento dovrebbe essere posto su esercizi dolci che 

migliorino l'equilibrio, la flessibilità e la forza, evitando movimenti che possano causare 

cadute o lesioni. Camminate regolari, esercizi di stretching, e attività come il Tai Chi 

possono aiutare a mantenere una postura corretta e a prevenire problemi di mobilità. 

6.6 Superare le sfide e mantenere la motivazione 

Integrare l'attività fisica nella tua vita può essere una sfida, specialmente se non sei abituato a 

muoverti regolarmente. Ecco alcuni consigli per mantenere la motivazione e fare del movimento 

una parte naturale della tua routine: 

• Inizia gradualmente: non cercare di fare troppo subito. Inizia con piccoli passi e aumenta 

gradualmente la durata e l'intensità dell'attività fisica. Anche pochi minuti al giorno possono 

fare una grande differenza se praticati con costanza. 

• Trova un compagno di allenamento: allenarsi con un amico o un familiare può rendere 

l'attività fisica più piacevole e aiutarti a rimanere motivato. Può essere una passeggiata 

insieme, una lezione di yoga o semplicemente un promemoria reciproco per muoversi di più. 

• Stabilisci obiettivi realistici: Imposta piccoli obiettivi raggiungibili, come fare una 

passeggiata ogni giorno o completare una serie di esercizi di stretching tre volte a settimana. 

Raggiungere questi obiettivi ti darà una sensazione di successo e ti incoraggerà a continuare. 

• Ascolta il tuo corpo: È importante ascoltare il tuo corpo e rispettare i suoi limiti. Se senti 

dolore o disagio, rallenta e consulta un medico o un fisioterapista se necessario. L'attività 

fisica dovrebbe migliorare il tuo benessere, non aggravare eventuali problemi. 

6.7 Conclusione del capitolo 

Il movimento è la chiave per una postura sana e per un corpo in equilibrio. Integrare l'attività fisica 

nella vita quotidiana non solo migliora la postura, ma contribuisce anche a mantenere un buon 

livello di salute generale, aumentando l'energia e migliorando l'umore. Con i giusti accorgimenti e 

una pratica costante, puoi fare del movimento una parte naturale della tua giornata e godere di tutti i 

benefici che ne derivano. 

 

 

 



Capitolo 7 

Respirazione e postura: un legame indissolubile 

 

7.1 L’Importanza della respirazione per una buona postura 

La respirazione è un'attività che svolgiamo in modo automatico, spesso senza prestarvi attenzione. 

Tuttavia, il modo in cui respiriamo ha un impatto profondo sulla nostra postura e sul benessere 

generale. La respirazione non è solo un processo fisiologico vitale, ma è anche strettamente 

collegata alla stabilità della colonna vertebrale e all’efficienza del movimento. Una respirazione 

scorretta può contribuire a una postura sbagliata, mentre una respirazione adeguata può aiutare a 

mantenere la postura corretta e migliorare la qualità della vita. 

Una respirazione superficiale o errata, spesso associata a stress o tensione, può portare a un 

indebolimento dei muscoli addominali e a un aumento della tensione nei muscoli del collo e delle 

spalle. Questo può accentuare problemi posturali come la cifosi dorsale (curvatura eccessiva della 

parte superiore della schiena) e la lordosi lombare (curvatura eccessiva della parte bassa della 

schiena). 

7.2 Anatomia della respirazione 

Per comprendere meglio come la respirazione influenzi la postura, è utile avere un'idea di base 

dell'anatomia coinvolta nel processo respiratorio. La respirazione coinvolge diversi muscoli e 

strutture del corpo, tra cui: 

• Il diaframma: dl diaframma è il principale muscolo respiratorio. Si trova alla base dei 

polmoni e separa la cavità toracica da quella addominale. Durante l'inspirazione, il 

diaframma si contrae e si abbassa, permettendo ai polmoni di espandersi e riempirsi d'aria. 

Durante l'espirazione, il diaframma si rilassa e torna alla sua posizione originale, aiutando a 

espellere l'aria dai polmoni. 

• I muscoli intercostali: situati tra le costole, i muscoli intercostali aiutano ad espandere e 

contrarre la gabbia toracica durante la respirazione, facilitando l'ingresso e l'uscita dell'aria 

dai polmoni. 

• I muscoli addominali: anche se non sono i principali muscoli respiratori, i muscoli 

addominali supportano la respirazione, soprattutto durante l'espirazione forzata, come 

quando si soffia su qualcosa o si tossisce. 

• I muscoli accessori: in situazioni di respirazione intensa o di stress, entrano in gioco i 

muscoli accessori della respirazione, come i muscoli scaleni e sternocleidomastoidei del 

collo, e i pettorali. Questi muscoli sollevano ulteriormente la gabbia toracica per facilitare 

l'ingresso dell'aria, ma se utilizzati costantemente a causa di una cattiva respirazione, 

possono contribuire a tensioni e dolori al collo e alle spalle. 

7.3 Come la postura influenza la respirazione 

La postura ha un impatto diretto sulla qualità della respirazione. Quando la postura è scorretta, 

come nel caso di una schiena curva o di spalle cadenti in avanti, la gabbia toracica è compressa e il 

diaframma non può funzionare in modo efficiente. Questo porta a una respirazione superficiale, con 

l'utilizzo predominante dei muscoli accessori invece del diaframma, aumentando la tensione e il 

rischio di sviluppare dolori muscolari cronici. 



Una postura corretta, con la colonna vertebrale allineata e le spalle rilassate, permette alla gabbia 

toracica di espandersi pienamente e al diaframma di lavorare correttamente, facilitando una 

respirazione profonda e rilassata. 

7.4 Tecniche di respirazione per migliorare la postura 

Ci sono diverse tecniche di respirazione che possono essere utilizzate per migliorare la postura e 

ridurre la tensione muscolare. Ecco alcune delle più efficaci: 

• Respirazione diaframmatica: questa tecnica, anche nota come "respirazione addominale", 

incoraggia l'uso del diaframma piuttosto che dei muscoli accessori del collo e delle spalle. 

Per praticarla, siediti o sdraiati comodamente. Metti una mano sul petto e l'altra sull'addome. 

Inspira lentamente attraverso il naso, cercando di far sollevare l'addome mentre il petto 

rimane fermo. Espira lentamente attraverso la bocca, permettendo all'addome di abbassarsi. 

Questo tipo di respirazione aiuta a rilassare i muscoli e a mantenere una postura corretta. 

 

• Respirazione a labbra socchiuse: questa tecnica aiuta a controllare il ritmo respiratorio e a 

ridurre la tensione. Inspira lentamente attraverso il naso e poi espira attraverso la bocca con 

le labbra leggermente socchiuse, come se stessi spegnendo una candela. Questo metodo 

aiuta a mantenere una respirazione calma e costante, supportando una buona postura. 

 

• Respirazione completa: unisce la respirazione diaframmatica e quella toracica in un unico 

respiro profondo. Inspira lentamente, riempiendo prima l'addome, poi il torace e infine la 

parte superiore dei polmoni. Espira in ordine inverso, svuotando prima la parte superiore dei 

polmoni, poi il torace e infine l'addome. Questa respirazione aiuta a utilizzare 

completamente i polmoni e a mantenere una postura eretta e rilassata. 

7.5 Esercizi di respirazione per la vita quotidiana 

Integrare esercizi di respirazione nella vita quotidiana può avere un effetto positivo duraturo sulla 

postura e sul benessere generale. Ecco alcuni esercizi semplici che puoi fare in qualsiasi momento 

della giornata: 

• Respirazione consapevole durante le attività quotidiane: mentre cammini, siedi o lavori, 

presta attenzione al tuo respiro. Cerca di respirare profondamente e lentamente, mantenendo 

una buona postura. Questo semplice esercizio può aiutarti a diventare più consapevole della 

tua postura e a correggerla quando necessario. 

• Stretching con respirazione: combina lo stretching con la respirazione profonda per 

migliorare la flessibilità e la postura. Ad esempio, mentre fai un allungamento laterale, 

inspira profondamente allungando il corpo e poi espira mentre rilassi la posizione. Questo 

aiuta a liberare la tensione nei muscoli e a migliorare l'allineamento del corpo. 

• Esercizi di respirazione in posizione seduta: siediti su una sedia con la schiena dritta e i 

piedi ben piantati a terra. Appoggia le mani sulle cosce e chiudi gli occhi. Inspira 

profondamente e lentamente attraverso il naso, sentendo l'aria che riempie i polmoni e il 

diaframma che si espande. Espira lentamente attraverso la bocca. Ripeti per 5-10 minuti per 

rilassarti e migliorare la tua postura. 



7.6 Benefici della respirazione corretta sulla salute generale 

Una respirazione corretta offre numerosi benefici non solo per la postura, ma anche per la salute 

generale: 

• Riduzione dello stress: la respirazione profonda aiuta a calmare il sistema nervoso, 

riducendo i livelli di stress e tensione. Questo, a sua volta, aiuta a prevenire le posture rigide 

e chiuse che spesso accompagnano gli stati d’ansia. 

• Miglioramento della circolazione: una respirazione efficiente facilita una migliore 

ossigenazione del sangue e, di conseguenza, un miglior nutrimento dei tessuti corporei. 

Questo contribuisce a mantenere i muscoli e le articolazioni sani 

• Aumento dell’energia: una respirazione profonda e consapevole aiuta a migliorare 

l'efficienza del sistema respiratorio, fornendo al corpo più energia e riducendo la sensazione 

di affaticamento. Un corpo energico è più capace di mantenere una postura corretta. 

• Migliore digestione: la respirazione diaframmatica stimola anche la funzione digestiva, 

massaggiando delicatamente gli organi addominali e promuovendo una digestione sana. Una 

postura corretta durante e dopo i pasti può potenziare ulteriormente questo beneficio. 

7.7 Integrare la respirazione nella pratica di Ginnastica posturale 

La respirazione corretta dovrebbe essere un elemento fondamentale di qualsiasi programma di 

ginnastica posturale. Durante gli esercizi posturali, presta sempre attenzione al respiro, 

utilizzandolo per migliorare la qualità del movimento e la consapevolezza del corpo. Ad esempio: 

• Durante il plank: mantieni una respirazione costante e profonda per sostenere il core e 

mantenere l'allineamento della colonna vertebrale. 

• Durante gli esercizi di allungamento: sincronizza l'inspirazione e l'espirazione con i 

movimenti di allungamento per aumentare la flessibilità e rilasciare la tensione muscolare. 

• Durante gli esercizi di rafforzamento muscolare: usa l'espirazione per stabilizzare il core 

durante gli esercizi di forza, migliorando la tua capacità di mantenere una postura corretta 

sotto sforzo. 

7.8 Conclusione del capitolo 

La respirazione è un aspetto spesso trascurato ma cruciale per il mantenimento di una postura sana e 

di un corpo in equilibrio. Praticare una respirazione consapevole e corretta non solo migliora la 

postura, ma porta anche numerosi benefici per la salute e il benessere generale. Integrare la 

respirazione nelle tue pratiche quotidiane e nei tuoi esercizi di ginnastica posturale può fare una 

grande differenza, aiutandoti a vivere in modo più rilassato e armonioso. 

 

 

 

 

 



Capitolo 8 

Il Ruolo della postura nella gestione del dolore cronico 

 

8.1 Comprendere il dolore cronico 

Il dolore cronico è una condizione complessa che affligge milioni di persone in tutto il mondo. A 

differenza del dolore acuto, che è una risposta temporanea a un danno o a un'infiammazione e tende 

a risolversi con il tempo, il dolore cronico persiste per mesi o anni, spesso senza una causa evidente. 

Può colpire qualsiasi parte del corpo, manifestandosi come dolore muscolare, articolare, mal di 

schiena, o dolore neuropatico. Questa condizione non solo influisce sul benessere fisico, ma ha 

anche un impatto significativo sulla qualità della vita, influenzando l'umore, il sonno, e la capacità 

di svolgere attività quotidiane. 

Una delle cause meno considerate del dolore cronico è la postura scorretta. Una postura sbagliata 

può creare tensioni e squilibri muscolari che, se non corretti, possono portare a dolori persistenti. In 

questo capitolo esploreremo come una buona postura possa diventare uno strumento potente nella 

gestione del dolore cronico. 

8.2 La postura come fattore di dolore 

La relazione tra postura e dolore cronico è spesso sottovalutata, ma è profonda. Quando il corpo 

assume una posizione scorretta per lunghi periodi, come accade spesso quando si sta seduti per 

molte ore o si mantiene una postura sbagliata mentre si cammina, i muscoli, i legamenti e le 

articolazioni sono sottoposti a stress eccessivi. Questo stress può portare a una serie di problemi, tra 

cui: 

• Tensioni muscolari: I muscoli sono costretti a lavorare di più per mantenere il corpo in 

equilibrio, causando affaticamento e tensione. Questo può portare a dolore muscolare 

cronico, soprattutto nella zona lombare, nelle spalle e nel collo. 

• Problemi articolari: Le articolazioni possono essere sottoposte a carichi non naturali a 

causa di una postura scorretta, provocando infiammazione, dolore e, a lungo termine, 

degenerazione articolare. 

• Compensazioni e squilibri: Quando una parte del corpo è in difficoltà, altre parti possono 

compensare, creando squilibri muscolari che possono provocare dolore in aree 

apparentemente non correlate. 

• Limitazione della mobilità: Una postura scorretta prolungata può ridurre la flessibilità e la 

mobilità delle articolazioni, aumentando il rischio di lesioni e rendendo più difficile il 

movimento senza dolore. 

8.3 Identificare i problemi posturali 

Il primo passo per gestire il dolore cronico attraverso la postura è identificare i problemi posturali 

specifici che potrebbero contribuire al dolore. Ecco alcuni segnali comuni di una postura scorretta: 

• Schiena curva: una curvatura eccessiva della schiena, spesso causata dalla sedentarietà o da 

una posizione seduta scorretta, può portare a dolori lombari e cervicali. 

• Spalle inclinate in avanti: le spalle che tendono a curvarsi in avanti possono causare 

tensione nei muscoli del collo e delle spalle, contribuendo a mal di testa e dolori cervicali. 



• Bacino inclinato: un bacino inclinato può creare squilibri nella colonna vertebrale, 

aumentando la pressione sulla parte bassa della schiena e sulle anche. 

• Testa protrusa: la testa che si spinge in avanti rispetto al corpo, una postura comune tra chi 

passa molto tempo al computer, può causare dolori al collo e limitare la mobilità. 

Per valutare la propria postura, si può iniziare con un semplice autoesame allo specchio o richiedere 

l’aiuto di un Osteopata o di un esperto di postura, che può fornire una valutazione più accurata e 

specifica. 

Prova il mio test della postura online… clicca qui 

 

8.4 Correggere la postura per alleviare il dolore 

Una volta identificati i problemi posturali, è possibile iniziare a lavorare sulla correzione della 

postura per alleviare il dolore cronico. Ecco alcuni passi da seguire: 

• Allineamento della colonna vertebrale: lavora per mantenere la colonna vertebrale in una 

posizione neutrale, con le curve naturali mantenute senza esagerazioni. Questo riduce lo 

stress sulle vertebre e sui dischi intervertebrali, prevenendo il dolore lombare e cervicale. 

• Rinforzo muscolare: rafforzare i muscoli del core (addominali, lombari, e pelvici) è 

essenziale per sostenere la colonna vertebrale e migliorare la postura. Esercizi come il plank, 

il ponte e gli addominali obliqui possono essere particolarmente utili. 

• Allungamento e flessibilità: integrare esercizi di stretching nella routine quotidiana aiuta a 

mantenere i muscoli flessibili e a ridurre la tensione muscolare. Lo stretching della schiena, 

delle gambe e delle spalle può alleviare il dolore e migliorare la postura. 

• Consapevolezza posturale: essere consapevoli della propria postura durante le attività 

quotidiane è fondamentale. Può essere utile impostare promemoria per controllare la postura 

durante la giornata, soprattutto quando si è seduti per lunghi periodi. 

• Stretching delle spalle: per alleviare la tensione nelle spalle, incrocia un braccio davanti al 

corpo e usa l'altro braccio per tirarlo delicatamente verso di te. 

8.5 Il Ruolo del supporto psicologico nella gestione del dolore 

Oltre agli aspetti fisici, è importante considerare il ruolo della mente nella gestione del dolore 

cronico. Lo stress e l'ansia possono aggravare il dolore, rendendo ancora più difficile mantenere una 

buona postura. Tecniche di rilassamento, come la respirazione profonda, la meditazione, e il 

mindfulness, possono aiutare a ridurre lo stress e a migliorare la percezione del dolore. Il supporto 

di un terapeuta o di un gruppo di sostegno può essere altrettanto prezioso per affrontare gli aspetti 

emotivi del dolore cronico. 

8.6 Conclusione del Capitolo 

La postura gioca un ruolo cruciale nella gestione del dolore cronico. Correggere e mantenere una 

buona postura non solo aiuta a ridurre il dolore, ma può anche prevenire ulteriori problemi a lungo 

termine. Con un approccio olistico che combina esercizi fisici, consapevolezza posturale e tecniche 

di gestione dello stress, è possibile migliorare la qualità della vita e affrontare il dolore cronico in 

modo più efficace. 

 

https://www.personaltrainerfirenze.com/emanuelesantinelli/
https://www.personaltrainerfirenze.com/test-di-analisi-posturale/


Capitolo 9 

Postura e benessere mentale: un legame da non sottovalutare 

 

9.1 La connessione tra corpo e mente 

Negli ultimi decenni, la scienza ha confermato ciò che molte culture tradizionali sapevano già da 

secoli: esiste un legame profondo tra il corpo e la mente. La postura non è solo una questione fisica; 

ha anche un impatto significativo sul nostro stato emotivo e mentale. Quando pensiamo alla 

postura, di solito ci concentriamo su come stiamo in piedi o seduti, ma c'è molto di più. La postura 

può influenzare il nostro umore, la nostra autostima, il livello di stress e persino il modo in cui 

affrontiamo le sfide quotidiane. 

La connessione tra postura e benessere mentale è così forte che può essere un fattore determinante 

nel nostro senso generale di benessere. Questo capitolo esplorerà come la postura influenzi la nostra 

mente e offrirà strategie pratiche per migliorare il nostro stato emotivo attraverso la consapevolezza 

posturale. 

9.2 Come la postura influenza le emozioni 

Quando la postura è corretta, il corpo funziona in modo più efficiente, il che influisce positivamente 

sul nostro benessere mentale. Al contrario, una postura scorretta può portare a tensioni muscolari, 

difficoltà respiratorie e una maggiore sensazione di stanchezza, che a loro volta possono contribuire 

a sentimenti di ansia, depressione e stress. Ecco come la postura può influenzare le emozioni: 

• Postura e autostima: la posizione del corpo può influenzare la nostra autostima. Una 

postura eretta, con spalle aperte e testa alta, trasmette un senso di fiducia sia agli altri che a 

noi stessi. Al contrario, una postura chiusa, con spalle ricurve e testa abbassata, può farci 

sentire insicuri o demotivati. 

• Postura e stress: quando siamo sotto stress, tendiamo a contrarre i muscoli, specialmente 

nella zona delle spalle e del collo. Questa tensione può diventare cronica e portare a una 

postura scorretta, che a sua volta può aumentare ulteriormente il livello di stress, creando un 

circolo vizioso. 

• Postura e energia: una postura corretta facilita una migliore respirazione, permettendo una 

maggiore ossigenazione del corpo e del cervello. Questo si traduce in un aumento 

dell'energia e della chiarezza mentale, che ci aiuta a sentirci più motivati e positivi. 

• Postura e umore: studi hanno dimostrato che semplici cambiamenti nella postura possono 

influenzare il nostro umore. Ad esempio, sedersi o stare in piedi con una postura eretta può 

ridurre i sentimenti di depressione e ansia, migliorando il benessere emotivo. 

9.3 La scienza dietro la postura e il benessere mentale 

La scienza ha esplorato il legame tra postura e benessere mentale, confermando che esiste una 

correlazione significativa. Ecco alcuni studi rilevanti: 

• Studi sull’autostima: ricercatori hanno scoperto che mantenere una postura eretta durante 

compiti stressanti aumenta i livelli di fiducia e autostima. In uno studio, i partecipanti che 

mantenevano una postura eretta riportavano sentimenti di maggiore fiducia rispetto a quelli 

che assumevano una postura più rannicchiata. 



• Effetto del body language: la psicologia del "power posing" suggerisce che assumere 

posizioni espansive (come stare in piedi con le mani sui fianchi e il petto in fuori) può 

aumentare i livelli di testosterone e ridurre quelli di cortisolo, l'ormone dello stress, 

migliorando così l'umore e la sensazione di controllo. 

• Postura e depressione: uno studio pubblicato sul Journal of Behavior Therapy and 

Experimental Psychiatry ha evidenziato che mantenere una postura corretta può aiutare a 

ridurre i sintomi della depressione. I partecipanti allo studio che si sedevano con una postura 

corretta riportavano meno fatica e uno stato d’animo più positivo rispetto a quelli con una 

postura scorretta. 

9.4 Tecniche di consapevolezza posturale per il benessere mentale 

Migliorare la postura può avere un impatto positivo sul benessere mentale. Ecco alcune tecniche 

che possono aiutare: 

• Mindfulness e postura: la mindfulness, o consapevolezza del momento presente, può 

essere applicata alla postura. Durante la giornata, prendi qualche momento per controllare la 

tua postura e correggerla se necessario. Essere consapevoli della propria postura non solo 

aiuta a prevenire dolori e tensioni, ma può anche ridurre lo stress e migliorare l'umore. 

• Esercizi di respirazione e postura: come discusso nel Capitolo 7, la respirazione corretta è 

fondamentale per mantenere una buona postura. Praticare esercizi di respirazione 

diaframmatica mentre ti concentri sulla postura può aiutare a rilassare il corpo e la mente, 

riducendo i livelli di stress. 

• Tecnica alexander: questa tecnica si concentra sull'uso consapevole del corpo per 

migliorare la postura e il movimento. La Tecnica Alexander può aiutarti a rilasciare tensioni 

muscolari inutili e a migliorare la consapevolezza corporea, contribuendo così al benessere 

mentale. 

• Praticare lo stretching con consapevolezza: integrare lo stretching nella routine quotidiana 

può migliorare la flessibilità e ridurre la tensione muscolare. Fare stretching in modo 

consapevole, concentrandosi sui movimenti e sul respiro, può anche ridurre lo stress e 

migliorare la qualità del sonno. 

9.5 Postura e stile di vita: creare un ambiente positivo 

L'ambiente in cui vivi e lavori ha un impatto significativo sulla tua postura e, di conseguenza, sul 

tuo benessere mentale. Ecco alcuni suggerimenti per creare un ambiente che favorisca una postura 

corretta e un benessere mentale ottimale: 

• Adattare la postazione di lavoro: se passi molte ore seduto al computer, assicurati che la 

tua postazione di lavoro sia ergonomica. Usa una sedia che supporti la schiena, regola 

l'altezza del monitor all'altezza degli occhi e assicurati che i piedi siano ben appoggiati a 

terra. Un ambiente di lavoro confortevole riduce la tensione muscolare e lo stress. 

• Creare uno spazio di relax: avere uno spazio nella tua casa dedicato al relax e al benessere 

può aiutarti a gestire lo stress e a migliorare la postura. Questo spazio può includere un 

tappetino per lo yoga, cuscini per la meditazione e un ambiente tranquillo e accogliente. 

• Integrare il movimento nella vita quotidiana: piccoli cambiamenti nella routine 

quotidiana possono fare una grande differenza. Ad esempio, fare pause regolari per alzarsi e 

muoversi, usare le scale invece dell'ascensore e fare una breve passeggiata durante la pausa 

pranzo possono contribuire a migliorare la postura e ridurre lo stress. 



9.6 Il Ruolo dell’esercizio fisico nella postura e nel benessere mentale 

L'esercizio fisico regolare è essenziale per mantenere una buona postura e promuovere il benessere 

mentale. L'attività fisica aumenta la produzione di endorfine, gli ormoni del benessere, e riduce i 

livelli di cortisolo, l'ormone dello stress. Ecco alcuni tipi di esercizi particolarmente utili: 

• Yoga e Pilates: queste discipline combinano movimenti fluidi e respirazione consapevole, 

migliorando la flessibilità, la forza muscolare e la postura. Inoltre, lo yoga e il pilates 

aiutano a ridurre lo stress e a promuovere la calma mentale. 

• Camminata Consapevole: camminare è un'attività semplice ma efficace per migliorare la 

postura e il benessere mentale. Pratica la camminata consapevole, concentrandoti sul 

respiro, sul movimento del corpo e sull'ambiente circostante. Questo aiuta a ridurre lo stress 

e a migliorare l'umore. 

• Esercizi di Rafforzamento del Core: rafforzare i muscoli del core, che supportano la 

colonna vertebrale, è fondamentale per mantenere una buona postura. Esercizi come il 

plank, i sit-up e il ponte possono aiutare a prevenire dolori alla schiena e a migliorare la 

postura generale. 

9.7 Postura e relazioni sociali 

La postura non influisce solo su come ci sentiamo con noi stessi, ma anche su come interagiamo 

con gli altri. Una postura aperta e rilassata comunica fiducia e apertura, facilitando le relazioni 

sociali e migliorando la comunicazione. Al contrario, una postura chiusa può essere percepita come 

difensiva o insicura, creando barriere nelle interazioni sociali. 

• Sorriso e postura: il semplice atto di sorridere mentre mantieni una postura eretta può 

migliorare non solo il tuo umore ma anche quello delle persone intorno a te. Il sorriso è 

contagioso e, combinato con una postura positiva, può migliorare le tue relazioni sociali. 

• Linguaggio del corpo: essere consapevoli del tuo linguaggio del corpo può aiutarti a 

comunicare in modo più efficace. Una postura eretta con spalle rilassate e mani visibili 

trasmette apertura e disponibilità, rendendo più facile entrare in sintonia con gli altri. 

9.8 Conclusione del capitolo 

La postura è molto più di un semplice aspetto fisico; è strettamente legata al nostro benessere 

mentale ed emotivo. Mantenere una buona postura non solo aiuta a prevenire dolori fisici, ma può 

anche migliorare l'umore, ridurre lo stress e aumentare l'autostima. Con la consapevolezza 

posturale, l'esercizio fisico e un ambiente di vita positivo, è possibile promuovere un equilibrio tra 

corpo e mente che favorisce il benessere generale. 

 

 

 

 

 



Capitolo 10 

Creare una routine quotidiana di benessere posturale 

 

10.1 L'importanza della costanza 

Abbiamo esplorato l’importanza della postura in molti aspetti della vita quotidiana, dalla gestione 

del dolore cronico al benessere mentale. Tuttavia, il vero cambiamento avviene quando queste 

conoscenze vengono integrate nella tua routine quotidiana. La postura corretta non è un risultato 

che si ottiene una volta per tutte, ma una pratica costante. È importante sviluppare abitudini che ti 

aiutino a mantenere una postura sana ogni giorno, migliorando non solo il benessere fisico ma 

anche quello mentale. 

In questo capitolo, ti guiderò passo dopo passo nella creazione di una routine giornaliera che ti aiuti 

a mantenere una postura corretta e a promuovere un benessere generale duraturo. 

10.2 La tua Mattina: inizia con il piede giusto 

Come inizi la giornata può influenzare il resto delle tue ore. Ecco come puoi integrare la 

consapevolezza posturale e il benessere fin dal risveglio: 

• Risveglio delicato: quando ti svegli, evita di alzarti di scatto dal letto. Invece, inizia con 

alcuni movimenti dolci. Distenditi e fai qualche rotazione delle caviglie, delle ginocchia e 

del collo per sciogliere le articolazioni. Poi, passa a una posizione seduta lentamente, 

mantenendo la schiena dritta. 

• Stretching mattutino: dedica cinque minuti ogni mattina a uno stretching leggero. Puoi fare 

allungamenti del collo, delle spalle e della schiena per ridurre la tensione accumulata 

durante la notte. Uno degli esercizi più semplici e utili è quello di sollevare le braccia sopra 

la testa e allungarti verso il soffitto, mantenendo la colonna vertebrale allineata. 

• Respirazione consapevole: dopo lo stretching, prendi un momento per concentrarti sulla 

respirazione. Inspira profondamente e lentamente, gonfiando l’addome, e poi espira 

completamente. Questo esercizio di respirazione ti aiuterà a iniziare la giornata con una 

mente calma e una postura equilibrata. 

• Colazione con postura: anche mentre fai colazione, pensa alla tua postura. Siediti su una 

sedia che supporti bene la tua schiena, tenendo i piedi piatti sul pavimento e la schiena 

dritta. Evita di curvarti in avanti sul tavolo, cosa che potrebbe mettere tensione sulla schiena 

e sul collo. 

10.3 Durante la giornata: piccole abitudini che fanno la differenza 

Durante il giorno, ci sono molte opportunità per mantenere e migliorare la tua postura. Ecco alcuni 

consigli per integrare la postura nella tua routine quotidiana: 

• Intervalli di movimento: se passi molto tempo seduto, come davanti al computer o 

guardando la televisione, imposta un timer per ricordarti di alzarti ogni 30 minuti. Fai una 

breve passeggiata, fai stretching o semplicemente stai in piedi per qualche minuto. Questo 

aiuta a prevenire la rigidità muscolare e mantiene attivi i muscoli che supportano la postura. 

• Postazione di lavoro ergonomica: assicurati che la tua postazione di lavoro sia 

ergonomica. Lo schermo del computer dovrebbe essere all'altezza degli occhi, la sedia 



dovrebbe supportare la tua schiena e i tuoi piedi dovrebbero essere ben appoggiati a terra. 

Mantenere una buona postura durante il lavoro è essenziale per prevenire dolori e tensioni 

muscolari. 

• Pausa pranzo attiva: se possibile, utilizza la pausa pranzo per fare una breve passeggiata 

all'aperto. Camminare aiuta a rilassare i muscoli, migliora la circolazione e offre 

un’occasione per correggere la postura. Durante la camminata, cerca di mantenere la schiena 

dritta, le spalle rilassate e il mento parallelo al terreno. 

• Consapevolezza posturale durante le attività quotidiane: che tu stia cucinando, lavando i 

piatti o facendo la spesa, cerca di essere consapevole della tua postura. Evita di curvarti o di 

mantenere posizioni scomode per lunghi periodi. Piccole correzioni durante queste attività 

quotidiane possono fare una grande differenza nel lungo termine. 

10.4 La Sera: rilassamento e recupero 

La sera è un momento perfetto per rilassarsi e preparare il corpo al riposo, ma è anche un’occasione 

per lavorare sulla postura in modo rilassato: 

• Stretching serale: prima di andare a letto, dedica qualche minuto a uno stretching serale. 

Concentrati sulla schiena, le spalle e il collo, aree che tendono a accumulare tensione 

durante la giornata. Puoi provare la posizione del bambino o l’allungamento del gatto e della 

mucca (come descritto nei capitoli precedenti) per allungare delicatamente la colonna 

vertebrale. 

• Routine di rilassamento: integra una routine di rilassamento nella tua serata, come leggere 

un libro o ascoltare musica rilassante, mantenendo una postura comoda ma non collassata. 

Usa cuscini di supporto per mantenere la schiena dritta se sei seduto o sdraiato. 

• Postura del sonno: infine, considera la tua postura mentre dormi. Usa un cuscino che 

sostenga bene il collo e un materasso che mantenga la colonna vertebrale allineata. Evita di 

dormire in posizioni che possano torcere o curvare la schiena in modo innaturale. 

10.5 Monitorare i progressi: ascolta il tuo corpo 

Mentre sviluppi la tua routine quotidiana di benessere posturale, è importante monitorare i progressi 

e ascoltare il tuo corpo. Ecco alcuni suggerimenti per assicurarti di rimanere sulla giusta strada: 

• Diario della postura: tieni un diario in cui annoti come ti senti fisicamente e mentalmente 

ogni giorno, in relazione alla tua postura. Questo ti aiuterà a identificare i momenti in cui la 

tua postura è migliore e a capire cosa sta funzionando nella tua routine. 

• Auto-controllo: periodicamente, esamina la tua postura allo specchio o chiedi a qualcuno di 

osservarti mentre cammini o stai seduto. Piccole correzioni quotidiane possono prevenire 

problemi più grandi in futuro. 

• Regolarità e adattabilità: la chiave per una buona postura è la regolarità. Tuttavia, è anche 

importante essere flessibili e adattare la routine alle tue esigenze e ai cambiamenti nel tuo 

corpo. Se senti dolore o disagio, potrebbe essere necessario modificare o intensificare alcuni 

esercizi. 

10.6 Benefici a lungo termine 

Creare e mantenere una routine quotidiana di benessere posturale offre numerosi benefici a lungo 

termine. Oltre a migliorare la postura, ridurre il dolore e prevenire lesioni, una buona routine può 

anche: 



• Aumentare l’energia: una postura corretta migliora la circolazione e la respirazione, 

fornendo più ossigeno al corpo e al cervello, aumentando i livelli di energia durante la 

giornata. 

• Migliorare l’umore: come discusso nei capitoli precedenti, una postura corretta può 

influenzare positivamente il benessere mentale, riducendo lo stress e migliorando l’umore. 

• Promuovere la longevità: mantenere una buona postura nel tempo può contribuire a una 

vita più lunga e sana, prevenendo complicazioni come problemi spinali, dolori articolari e 

altre condizioni legate all'invecchiamento. 

10.7 Conclusione del capitolo e del libro 

Questo ultimo capitolo riassume l’importanza di integrare una routine quotidiana di benessere 

posturale nella tua vita. La postura è un aspetto fondamentale della salute che influenza non solo il 

corpo ma anche la mente. Prendersi cura della postura ogni giorno può sembrare un impegno 

inizialmente, ma con il tempo diventerà un’abitudine naturale che porterà benefici duraturi. 

Ricorda, non è mai troppo tardi per iniziare a prendersi cura della propria postura. Che tu abbia 30 o 

70 anni, puoi sempre fare dei passi avanti per migliorare il tuo benessere posturale e, di 

conseguenza, la tua qualità di vita. Auguro a te, caro lettore, il meglio nel tuo percorso verso una 

postura migliore e una vita più sana e felice. 

Se hai bisogno di un aiuto per iniziare a praticare la ginnastica posturale visita la mia pagina e 

prendi un appuntamento in studio. 

Se vuoi un personal trainer per iniziare ad allenarti in studio o a casa tua visita il mio sito. 

 

 

 

 

https://www.personaltrainerfirenze.com/ginnastica-posturale/
https://www.personaltrainerfirenze.it/
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