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CampagnaAmbienti di lavoro sani e sicuri (2020-2022) ALLEGGERIAMO IL CARICO!

Progetto per il concorso buone prassi
Igiene vertebrale per smartworker e AiFOS Yoga class:
esercizi posturali per alleggerire il carico

Smartworking e problematiche muscolo scheletriche:
I’esperienza AIFOS per il benessere dei lavoratori
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IL NETWORK AIFOS

Il Network AiFOS e composto da:

AIFOS, Associazione Italiana Formatori ed Operatori
della Salute e Sicurezza

Alfos Service soc. coop., societa cooperativa di servizi
che si occupa delle attivita commerciali
dell’associazione

Aifos Protezione Civile, associazione di volontariato che
si occupa nello specifico di sicurezza nell’ambito della
Protezione Civile

Fondazione AIFOS, ente filantropico che sviluppa
progetti diricerca e promuove bandi per il
finanziamento di progetti di diffusione della cultura e
della sicurezza sul lavoro
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LA STRUTTURA ORGANIZZATIVA

Il Network AiFOS e supportato da una
struttura organizzativa importante,
suddivisa in aree, ciascuna delle quali,
per competenza, segue le attivita di
tutte le realta del Network

Qualche numero...
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® Procedure organizzative
modelli e sistemi di gestione

® Affari generali ® Sistema di Gestione Qualita

@ Logistica e spedizioni certificato 1SO 9001:2015 per

® Gestione soci le attivita della Direzione

@ Convenzionamento CFA Nazionale AiFOS

# Iscrizioni RPA ® Audit sui CFA
® Assistenza e supporto

per i corsi AiFOS da

parte dei CFA e dei RPF

Associazione Italiana Formatori ed
Operatori della Sicurezza sul Lavoro
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® Gestione fornitori
@ Fatturazione
® Bilancio
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® Relazioni istituzionali e sindacali @ Corsiin aula

® Gestione degli eventi @ Corsi e-learning © Grafica e web design

@ Attivita editoriale, di studi e ricerche @ Supporti didattici

@ Assistenza e supporto agli organi # Videoconferenze
associativi ® Formazione qualificata

® Coordinamento didattico

® Immagine coordinata

#® Publishing

@ Attivita di comunicazione
per eventi ed editoria

® Gestione legale e legislativa ® Video e foto

# Social e newsletter
® Comunicazione esterna
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IL PROBLEMA: IL LAVORO SEDENTARIO IN LOCKDOWN ~ AIFOS A§ve

Le problematiche muscolo scheletriche sono di per se tipiche del lavoro sedentario d’ufficio

La pandemia

. fars La pandemia ci
sentire:

in 72 ore viene

23 FEBBRAIO 2020 imo, le citta di 13 MARZO 2020111/ organizzato per tutto lo
PRI’IZ\/I\I/ \L/,Iog/l\cl)g,i\gom pro;/oer?cl)elrelzaricrlrfgoagaﬁ’ INTSUI\IILI\RT staff il lavoro agile
SMARTWORKING essere Fc):olpite WORKING AIFOS si trasfensce
' a casa di

Per prudenza
| primi lavoratori
avviano lo SW

ciascuno di noi
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IL PROBLEMA: IL LAVORO SEDENTARIO IN LOCKDOWN ~ AIFOS A§ve

Le postazioni di lavoro individuate dai dipendenti presso le proprie abitazioni non potevano
rispecchiare le caratteristiche ergonomiche tipiche delle postazioni in ufficio, in quanto nella
maggior parte dei casi sono state improvvisate e realizzate negli spazi e con gli strumenti a
disposizione

Questo ha comportato
, In un contesto
pandemico caratterizzato da una
ridotta possibilita di praticare attivita
fisica se non individuale e senza
supporti o luoghi dedicati, nonche
dall’
correlati
all’isolamento lavorativo

AIFOS Snad? :wr-ﬁwﬁ




LA SOLUZIONE: esercizi posturali per alleggerire il carico

 ATTENZIONE ALL’ERGONOMIA POSTURALE
Garantire a tutto lo staff occasioni per
, con particolare riferimento allo svolgimento di
e di stretching che potessero compensare
|” dovuto a posture
incongrue mantenute durante le giornate di lavoro in smart
working

 ATTENZIONE AL BENESSERE GENERALE
Svolgere attivita fisica che permettesse di

AIFOS A%
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LA SOLUZIONE: esercizi posturali per alleggerire il carico ~ AIFOS A§~«

ATFEES S@

Yoga Class

CON LARA PINTOSSI -
Lezione 1

@ patay @ TENID SHOLGIMENTD

PRATICA:25 HINUTI

videolezioni di yoga strutturate per la micropillole video di esercizi da
pratica di 25 minuti di esercizi, da praticare anche durante I’attivita
svolgere come vera e propria attivita lavorativa, in brevi pause

fisica ritagliandosi del tempo dedicato _ o o
progetto ideato insieme al chinesiologo e

progetto ideato insieme all’insegnate di yoga :
. . : .. massoterapista Emanuele Angelo Toso
Lara Pintossi, dipendente AIFOS e al servizio /VQ ACK SCHOOLY, e dee s

e templ'a

Immagine e grafica AiIFOS ) PROGRAMMA TOSON et s+ st s




AiFOS YOGA CLASS AIFOS A%

Realizzazione di un videocorso di

yoga dedicato ai dipendenti

« 8 videolezioni settimanali

e esercizi adatti a tutti
indipendentemente dalla
condizione fisica, proposti in
diverse varianti

« video fruibili gratuitamente e in
gualsiasi momento attraverso
una pagina dedicata della
piattaforma Vimeo

o

. i sy - P
Vimeo st -

AiFOS Yoga class

it working con pestaziond di Ravare &

Waaion 8 yoags e prwanie
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AIFOS YOGA CLASS AIFOS Agrvice
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" 1.3
I\ W g TROVA UN POSTO

E stato realizzato un video animato runlg et
. . . I

di introduzione alla pratica yoga ESTED [ TAIET IO

contenente:

- 6 regole base dello yoga

e |
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AIF#S Yoga Class
TRA FASTIDIO E DOLORE LA DIFFERENZA | ABISSALE. S .

TUTTE LE POSTURE SOLLECITAND 1L CORRD NON
(CINTERD COME) GINDY CAUSANG RIPOSARE NON F FACOLTATIVO.
UN CERTO GRARO DI FRSTIDIO. 7
D] Al Yoga Class

" FINCHE SEI SUL TAPPETIND, YOGA F LA PRATICA:
b 4

i

RESPIRO

h)

RN
Rt DEGLI ESERCIZI D
A) 1
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AIFOS YOGA CLASS AIFOS Agrvice

S Yoga Class

: : : 1) 0SSERVA LA POSIZIONE £ ASCOLTA LA SPIEGAZIONE,
- Indicazioni su come PO FERMA L VIDEO E DRATICA L'ASANA

seguire le videolezioni e R

QUANDO S PER
' SUCCESSIVA.

7) GUARDA TUTTO IL VIDEO

ASCOLTANDO LE SPIEGAZIONI.

Y01 PRATICA LE ASANA

TENENDO SOTT 0CCHIO 000) ATF®S Yoga Class
L REPORT PDF DELLE POSTURE. IPORTANTE: DI SOLITO CHIEDO DI PROVARE TUTIE LE

PUSTURE £ VALUTO VARIANTI IN BASE ALLE
PREDISPOSIZIONI 0 DIFFICOLTA PERSONALI

7| CHIEDO QUINDI DI ESSERE ONESTO £ DI HE'
PRATICARE UNA POSTURA SE F TROPPO PER T
SENPH(EHENTE SMTH ALLA POSTURA S'.I((ESSWP\



AiFOS YOGA CLASS AIFOS A%

AIFES Yogo Class

Ciascuna videolezione era

strutturata in questo modo:

- Introduzione alla pratica:
spiegazione degli esercizi proposti,
su cosa vogliono insistere le
posture

- Riscaldamento: attenzione al
respiro per trovare quiete e
tranquillita

- Asana: 3 posture proposte in
diverse varianti

- Rilassamento

ATFES Yoga Class

AIF#S Yoga Class
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AIFOS YOGA CLASS AIFOS Agrwce

Molto utili erano le indicazioni

grafiche in sovraimpressione relative

L&zione ! alla durata dell’intera lezione, ai

T LD riferimenti alle posture e ai tempi di
pratica del singolo esercizio

Yoga Class

CON LARA PINTOSSI

ATFEES ég
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AIFOS YOGA CLASS AIFOS Agrwce

AAIF S Yoga Class S"i%g

Lezione 1

A Oltre ai video, sono state
) R FrnA Asu::AenasANn — LA TIGRE re al i ZZ ate SC h ed e

VARIANTE FACIE: alza wa gambe tenenclola piepate
s aic & poasibite.

POSTURA NEUTRA: olza urat gomie & afferre i pisde descrittive degli eserCiZi y

con la mans SpRESIS:

s suddivise per ciascuna
videolezione, in modo che

dopo la prima visione del
N video  fosse possibile
B i) procedere agli esercizi

VARIANTE FACILE: rene, S riesd, og

| brire = mantieo la posid
ai ghte, selleva il badira = mantts

anche senza l'ausilio del

i oo sah
VARIANTE NEUTRA: poo Tl S8 : broetia solte o achigni per

PER TROVARE LA CONCENTRAZIONE
Siadit i une pasizions comeda & raspien profandaments,

RISCALDAMENTO 1

shando seduba in uno podizisne comoda, dedi ke br & i
avart aprand bene le mon = le dita, Quande inspin, dkza
le Lrocdin; quands espin, abbasa le bracsia,

eena g quonte g possile.

: drnspadia,
NTE NEUTRA: dalia quot
o ol tn weanth

o teri @ allungt I
RISCALDAMENTD 2

Henda sadita nung posiziona comada, reate i una
direzione, tonm sentrale e peol tusta nelleltia direziens,

MARIARIASAMA (IL GATTO) - BITILASANA (LA MUCCA}

Incica ki schisno verse Palto (zome il gatle arrabshiolo) @ verse ||
Busie (postura delle mosen, bitilasanal, Dopprine, impine quands
inarchi; dopo quakche respira, imverti & espira quandn inarchi.

Toescan ton (e ;
sostenztls 1s= foppogpia nan =
pracedentel fuonda sei posiTiEne

i lallonde bene b | .
niar, .nmu"”qn & stabsile, devi tornace ol .T::.::'- P S e I I C e e n te
1
oo, stendi le gam be. )
N C, ma m m

TR consultando la scheda e

i p 5 per e banadha 'su-‘v(ln(au%fn.'lu_ a_u_ e

sl e & spinendo su can & e solle

ancante olle grecchie . . . | .
- praticare gli stessi esercizi

5 e o o .

St n}’_‘r:u“ld::;"d:eii]::: :..:iz.lulr;umeme per ulsut n_l'm‘.:\. < | t

e e el hi i fato & parete p er p il volte

QED &

4 can e A €1 3

YYAGRASANA (LA TIGRE) PREPARAZIONE
Alza un Brecis  la gamba oppasta, mentlerd par irs respld

RE - SAVASANA
prima i Ineartive Noppogelo, PER RIPOSA

i nelh

SO0 4
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IGIENE VERTEBRALE PER SMARTWORKER AIFOS A§

Diffusione tra il personale del progetto AIFOS «IGIENE VERTEBRALE PER
SMARTWOKER», realizzato in collaborazione con Back School

9 video pillole di brevi esercizi.
Introduzione

Come stare seduti

Scrivania ed esercizi

Come scaricare la tensione
Esercizi lordosi cervicale
Esercizi per estendersi
Grounding

Educazione posturale in
posizione eretta

9. Consigli per il riposo notturno

ONOGhWNE

14



IGIENE VERTEBRALE PER SMARTWORKER

F.vo(;n.«f‘w%lﬁj GFOLiﬂCfiH’_C_; AlF ()S

AIFOS Af

Esercizi alla scrivania

15
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IGIENE VERTEBRALE PER SMARTWORKER AIFOS A§

Tutti i video sono liberamente visibili dalla pagina dedicata del sito
www.aifos.it

4 )

ACCESSO LIBERO TRAMITE LINK

AIFOS



https://aifos.org/home/news/int/nostre_attivita/igiene_vertebrale
http://www.aifos.it/
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FATTORI DI SUCCESSO ATFOS Afwe

E stata molto importante la collaborazione tra le diverse figure
aziendali:

= datore dilavoro

= RSPP N
= RLS \ )
* Medico Competente

= responsabili del programma WHP Health Pro
= responsabili dei diversi servizi aziendali

17
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Il successo delle proposte passa anche
dal saper comunicare e veicolare |l

progetto.

Un buon approccio comunicativo -
anche se solo a distanza — ha permesso
di incentivare I'adesione alle iniziative,

facendo
. Oltre a sensibilizzarli ad avere

cura della propria postura.
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FATTORI DI SUCCESSO - LA CURA NEL COMUNICARE AIFOS A§™

Lezione 1
AiFi@S Yoga Class

Ricordati
di praticare
Yogal

Giornalmente venivano condivisi nella chat
Skype comune a tutto lo staff immagini
«memo» per incentivare le pause e lo
svolgimento degli esercizi di igiene
vertebrale e settimanalmente veniva
ricordata la nuova lezione di yoga
disponibile sul portale.

L’invio dei «kmemo» veniva fatto con
per

e
credesse nei risultati a cui poteva portare

19
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FATTORI DI SUCCESSO - LA CURA NEL COMUNICARE AIFOS A§™
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Nel testo delle comunicazioni veniva richiamata
I’importanza di fare esercizio con particolare
riferimento alle parti del corpo esposte ai DMS

AIFOS YOGA CLASS
«In guesto momento, € molto importante continuare
a fare attivita fisica a casa

alla e al »

IGIENE VERTEBRALE
«Si tratta di alcuni esercizi preventivi —

— che
possono essere svolti per evitare I'insorgere di disturbi
0 patologie muscolo-scheletriche del rachide e
stimolare a una corretta educazione posturale»

20
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IL PARERE DEI LAVORATORI AIFOS Agmce

L’adesione alle proposte e stata a titolo volontario. Ciascuno poteva
praticare o meno gli esercizi, senza obblighi o verifiche aziendali in
merito.

Il personale ha comunque aderito con entusiasmo ed espresso una
soddisfazione molto alta relativamente alle proposte formulate

L’iniziativa
IGIENE VERTEBRALE
e stata apprezzata dal

91,4%

dei lavoratori

L’iniziativa
AIFOS YOGA CLASS
e stata apprezzata dal

71,5%

dei lavoratori

21



IL PARERE DEI LAVORATORI - AIFOS YOGA CLASS

Ho trovato I'idea di proporre un minicorso di yoga ai
colleghi eccezionale!
Per me, del
Network AIFOS, elaborare queste lezioni e stato
interessante e sfidante: per la prima volta, infatti,

che non risultassero noiosi e che costituissero un

Alla fine del progetto, alcuni colleghi hanno condiviso
con me feedback positivi:
alcuni, anche a distanza di settimane, hanno
continuato a praticare le lezioni che hanno preferito

T e o o o e o o e o e e e e e o . e

AIFOS Af

22
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IL PARERE DEI LAVORATORI - AIFOS YOGA CLASS

Da sportiva assidua ho dovuto

Praticando yoga
che puo dare, ma senza la presenza
dell’insegnante non e la stessa cosa...

scegliendole in base alle
esigenze sia fisiche che emotive e mentali del momento.
E stato un forte sostegno in un momento in cui anche
“respirare” sembrava impossibile, uno spazio dedicato al
mio equilibrio in un periodo cosi difficile e particolare

N e e e e e e o o e e o o = =

AIFOS Af
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IL PARERE DEI LAVORATORI
IGIENE VERTEBRALE PER SMARTWORKER

Ritrovandomi a dover costruire una
, ho riscontrato gia nel breve
periodo un
Non avevo a disposizione una seduta ergonomica, né una
scrivania che mi permettesse I’appoggio completo
dell’avanbraccio, quindi ho apprezzato fin da subito
I’iniziativa «igiene vertebrale» perché mi ha permesso di
ricordare come praticare dei brevi e semplici esercizi per
alleviare la fatica.
In pochi minuti di pratica riscontravo benefici!

AIFOS A%

o

\{" 1
- |

A

Nirvana S.

24
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IL PARERE DEI LAVORATORI
IGIENE VERTEBRALE PER SMARTWORKER

Come del Network AIFOS e ad inizio lockdown mi sono
Immediatamente attivata insieme al datore di lavoro per poter valutare al
meglio i rischi connessi all’avvio repentino del lavoro da remoto.
Prima della pandemia, tutti i lavoratori avevano frequentato il corso di
aggiornamento della formazione specifica ai sensi dell'’Accordo Stato-
Regioni 21/12/2011 ed era stato proposto come tema per I'aggiornamento
quingquennale proprio quello della prevenzione delle problematiche
muscolo scheletriche, realizzato attraverso |lo svolgimento di esercizi pratici.
Proporre quindi a tutti i colleghi come misura di prevenzione durante lo
svolgimento del lavoro da remoto lo svolgimento degli esercizi proposti

nelle pillole video di igiene vertebrale ci e sembrata la
, hell'ottica del life long learning e
I'ampia adesione all'iniziativa ha evidenziato I'efficacia di credere e di
diffondere anche tramite metodologie non convenzionali la cultura della
sicurezza sul lavoro

AIFOS Af

Chiara B.
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OLTRE LA BUONA PRASSI PER LA CAMPAGNA EUROPEA AIFOS A§

le'? ID [ P La buona prassi e
\ fed) stata segnalata da
Workplace Health Promotion e Regione Lombardia
o nel periodo
La buona prassi ¢ stata e e PANAEMICO & tutta
validata dall’ATS ed la cittadinanza e a
| msen’ga tra quelle piu SoinAGIET livello nazionale era
rilevanti nel percorso per @ DIGITALE presente tra le
referenti delle aziende Iniziative sul sito
aderenti alla rete WHP Solidarieta Digitale

della provincia di Brescia

26



“abbl buona cura
del tuo corpo,
e I'unico posto
In cul devi vivere,,

(Jim Rohn)

AIFOS A%



Contatti

AIFOS
Via Branze n. 45 — Brescia (BS)
relazioniesterne@aifos.it

Maria Frassine
maria.frassine@aifos.it

030.6595037

|
fRCRinEvEVE &

www.aifos.it

ATFOS

28
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