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Smart working: 
sconfiggi 

il mal di schiena    

Mentre il mondo fa i conti con 
un nuovo modo di vivere 
durante questa pandemia, 

molti hanno dovuto adattare le pro-
prie giornate allo smart working. 
Siamo passati da un ufficio attrezza-
to, con uno o due schermi e una sedia 
ergonomica, al nostro appartamen-
to senza scrivania, una normale se-
dia, magari scomoda, e un computer 
portatile… purtroppo, questa nuova 
condizione lavorativa sta mettendo a 
dura prova la nostra schiena.

Sebbene siano molte le cause, 
il mal di schiena generico è spes-
so provocato da lunghi periodi di 
tempo trascorsi in una posizione 
sbagliata e con movimenti mini-
mi. Cosa possiamo fare per evitare 
i dolori muscolari? Come prevenirli 
o calmarli? Quali posture adottare?

Grazie al Restorative Yoga, pos-
siamo proporvi qualche suggeri-
mento per ricreare a casa vostra le 

stesse condizioni dell’ufficio, e con-
sigliarvi una pratica efficace per ri-
lassare i muscoli della schiena. 

DALLA TEORIA 
ALLA PRATICA

Durante questi tempi di lavoro 
agile, è importante ricordare che 
anche senza le installazioni norma-
li del nostro ufficio, esistono mol-
ti accorgimenti per prendersi cura 
della schiena e prevenire il dolo-
re. Innanzitutto, è essenziale man-
tenere i piedi poggiati a terra. Se il 
tavolo è troppo alto, alzate il sedile 
e mettete un poggiapiedi o dei libri 
sotto i piedi per compensare.

Fate aderire bene la schiena allo 
schienale e sedetevi sugli ischi, e 
non sul coccige o sul pube che can-
cellano o accentuano le curve del-
la colonna vertebrale. Le poltro-
ne, le sedie di legno troppo dure, 
o senza schienale, devono essere 
escluse. Assicuratevi di non incli-
nare troppo la testa, quindi sce-
gliete un tavolo che sia all'altezza 
del gomito, in modo che lo schermo 
non sia posizionato troppo in bas-
so. Potete aggiungere una tastiera 
e un mouse separati dal computer 
e sollevare quest’ultimo con l’aiuto 

di Audrey Favreau

VIVERE LO YOGA 61

Audrey Favreau  - m�ViÀÌ�wV>Ì>�,i�>Ý�E�
,i�iÜ�č`Û>�Vi`�/À>��iÀ�`>��Õ �̀Ì���>�Ã���
�>Ã>ÌiÀ°��>�>�V�i�>ÃÃ�ÃÌ�Ì���Õ �̀Ì��`ÕÀ>�Ìi�
�>�ÃÕ>�v�À�>â���i�,i�>Ý�E�,i�iÜ�>����`À>°�
-Û��}i�v�À�>â����� �̀�,iÃÌ�À>Ì�Ûi�9�}>����
�Ì>��>�i�����À>�V�>�i`�m�
�>V��*À�viÃÃ����ÃÌ>°�
���ÃÕ��Ã�Ì��ÜiL\�ÜÜÜ°ÀiÃÌ�À>Ì�ÛiÞ�}>°�Ì°

di un supporto, per usarlo come uno 
schermo.

Senza la vostra abituale cammi-
nata per andare al lavoro e i consue-
ti movimenti durante la pausa pran-
zo, si corre il rischio di raggiungere 
livelli d’inattività che potrebbero 
essere deleteri per la vostra schie-
na, per questo motivo, ricordate-
vi di fare regolarmente delle pause. 
Appro!ttatene per muovervi, cam-
minare e anche passeggiare, sfrut-
tando la pausa pranzo magari per 
uscire all’aperto; una boccata d’a-
ria fa sempre bene e vi renderà più 
produttivi. 

Infine, la sera o il mattino pre-
sto, introducete qualche postura di 
Restorative Yoga in modo da rilas-
sare tutti i muscoli stressati dallo 
smart working. Praticare queste po-
sizioni la mattina vi darà anche una 
bella energia. Se invece le praticate 
di sera, vi permetteranno di recupe-
rare le forze e alleviare lo stress. <

 



SALAMBA UTTANASANA
Questa postura aiuta a sciogliere le 

tensioni della schiena. È inoltre par-
ticolarmente rilassante per la mente. 

( Controindicazioni: 
• ernia del disco, 
• disfunzione sacroiliaca, 
• dolore radiante alle braccia e alle 
gambe. 

( Accessori necessari: un tappeto, 
una sedia e una coperta. 

( Esecuzione:
• Sistemate su un tappetino antisci-
volo una sedia con il sedile rivolto 
verso di voi. Copritelo con una co-
perta piegata. 
• Posizionatevi in piedi, di fron-
te alla sedia, con i piedi divarica-
ti da trenta a quaranta centimetri. 

Prendete i gomiti tra le mani, inspi-
rate e allungate le braccia sopra la 
testa. Espirate e abbassate il tronco 
e le braccia verso il suolo. Lasciate 
che il peso delle braccia e della par-
te superiore del corpo vi trascini de-
licatamente verso il basso. Rilassate 

la testa e il collo. 
• Appoggiate la fronte sul sedile 
di fronte a voi. Posizionate le brac-
cia davanti alla testa. Chiudete gli 
occhi...
• Rimanete nella posizione da 1 a 2 
minuti respirando regolarmente.

ARDHA SVANASANA 
Questa postura scioglie la tensio-

ne dei muscoli della schiena, libe-
ra le spalle e i muscoli ischiocrurali. 
Allunga la colonna vertebrale e al-
levia la fatica. 

( Controindicazioni:
• spondilolisi o spondilolistesi.

( Accessori necessari: un tappeto e 
un muro.

( Esecuzione:
• Posizionatevi di fronte a una pare-
te nuda, a circa trenta centimetri di 
distanza, con i piedi paralleli e sepa-
rati quanto la larghezza delle anche. 
Appoggiate le mani sul muro all’al-
tezza delle spalle, distanziate come 
la loro larghezza; il dito medio è pa-
rallelo alla parete e puntato verso il 
soffitto. 
• Espirando, spingete le mani contro 
il muro, fate un passo indietro e in-
clinatevi all’altezza delle anche (non 
della vita). Assicuratevi di mantene-
re la curvatura naturale della colon-
na vertebrale.
• Spingete con forza le mani con-
tro il muro mentre spostate indie-
tro la testa dei femori. Rimanete in 
posizione 2 o 3 minuti respirando 
normalmente.
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Questa posizione contrasta le con-
seguenze di una prolungata posi-
zione seduta che lo smartworking 
impone. Apre la gabbia toracica con-
sentendovi di respirare pienamente e 
di sentirvi meno affaticati.

( Controindicazioni: 
• gravidanza, 
• ciclo mestruale, 
• sinusite o raffreddore, 
• re"usso gastroesofageo, 
• spondilosi, spondilolistesi, 
• glaucoma. 

( Accessori necessari: un tappeto, 

quattro coperte e tre cuscini per gli 
occhi.

( Esecuzione:
• Sistemate due coperte piegate nel 
mezzo di un tappeto; le pieghe del-
le coperte vanno posizionate ver-
so la sua parte superiore. Sedetevi 
di fronte alle coperte e sdraiatevi, 
portando le spalle a terra. Le pun-
te inferiori delle scapole devono es-
sere esattamente sulle pieghe del-
le coperte e il bacino è supportato 
solo parzialmente dalle stesse. In 
questo modo, le costole "uttuanti si 
aprono lateralmente e il pube risulta 

leggermente inclinato verso il basso.
• Piegate le gambe, girate i piedi 
verso l'interno e appoggiate le ginoc-
chia l’una contro l’altra per rilassare 
la parte bassa della schiena. 
• Posizionate una coperta piegata 
sulle vostre ginocchia per migliora-
re il radicamento.
• Copritevi con una coperta. 
Chiudete gli occhi e copriteli con 
un piccolo cuscino. Portate le brac-
cia sopra la testa, a forma di cactus. 
Potete anche mettere un cuscino per 
gli occhi nel palmo di ogni mano per 
sentirvi supportati. 
• Rimanete nella posizione da 5 a 8 
minuti nel silenzio per calmare il vo-
stro sistema nervoso.

PIEGAMENTO INDIETRO CON DUE COPERTE

Grazie alla posizione del corpo e 
all’angolo delle gambe, questa ver-
sione di Savasana aiuta a rilassare 
i muscoli dello psoas, che collega-
no le gambe alla colonna vertebra-
le e risultano in tensione quando re-
stiamo seduti troppo a lungo. Questa 
tensione prolungata può causare il 
mal di schiena e persino interferi-
re con la digestione poiché i musco-
li dello psoas formano con altri mu-
scoli la parte posteriore della cintura 
addominale.

( Accessori necessari: un tappeto, 
un bolster, due mattoni, cinque co-
perte e un cuscino per gli occhi.

( Esecuzione:
• Sedetevi sul tappetino con le gi-
nocchia piegate davanti a voi e i pie-
di appoggiati sul pavimento. 
• Posizionate sul tappeto dietro di 
voi una coperta standard piegata su 
due piani: il più alto per sostenere la 
testa e la settima vertebra cervicale, 
il più basso per sorreggere le spalle. 

• Posizionate su due mattoni un bol-
ster sotto le ginocchia. Copritevi le 
gambe con una coperta. 
• Sdraiatevi sulla schiena e allar-
gate le braccia ai lati del corpo con 
un angolo di 45 gradi. Appoggiate i 
gomiti sul pavimento e i palmi del-
le mani rivolti verso il corpo. Potete 
apporre contro ciascuna delle brac-
cia una coperta standard arrotolata 
nel senso della larghezza, per sentir-
vi contenuti. 
• Durante un’espirazione, posizio-
nate sull’area dell’ombelico una co-
perta quadrata piegata in due per 
rilassare la pancia e la parte bassa 
della schiena. 
• Regolate i bordi esterni di una co-
perta lungo il collo e la testa. Questo 
aiuta a mantenerli in una posizione 
stabile e supportata. 
• Copritevi completamente, chiu-
dete gli occhi e posatevi un cuscino 
sopra. Rimanete in questa posizione 
per almeno 20 minuti nel silenzio e 
nella calma.

SAVASANA CON LE GAMBE SOLLEVATE
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