
 

 

 

 

 

 

 

In-formazione in sicurezza? 

''take it easy'', il futuro è nelle tue mani 

 

 

 

 

ERGONOMIA 

ESERCITAZIONE 

 

 

 

Modulo II  

per il 1° anno 



 

 

 

 

PPoossttuurree  nnoonn  eerrggoonnoommiicchhee  

mmaanntteennuuttee  aa  lluunnggoo  ee  iill  

ssoolllleevvaammeennttoo  ee  ssppoossttaammeennttoo  ddii  

ccaarriicchhii    eeffffeettttuuaattoo  

ssccoorrrreettttaammeennttee  ppoossssoonnoo  

ddaannnneeggggiiaarree  llaa  ccoolloonnnnaa  

vveerrtteebbrraallee  ee  ccaauussaarree  iill  mmaall  ddii  

sscchhiieennaa  

  

  

IInnddiivviidduuaa  iinn  qquueessttee  

iimmmmaaggiinnii  llee  ppoossttuurree  ee  

ii  mmoovviimmeennttii  ssccoorrrreettttii 
 



 

 

 

 

 

SOLUZIONE 

 

Non sollevare o spostare 

carichi tenendo la schiena 

curva 

Non sollevare o spostare 

carichi tenendo la schiena 

curva 

Evitare di stare seduti con 

la schiena curva 

Meglio sollevare i carichi 

tenendo le mani al di 

sotto del carico e non 

lateralmente 

Evitare di portare zaini 

troppo grandi e pesanti 

Non sollevare carichi al di 

sopra dell’altezza delle 

spalle 

Evitare di portare un 

grosso peso con un solo 

braccio 


