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LASCIENZA

Lavorare stanca
‘mase lo fate

in piedi
-emolto meglio

DAL NOSTRO CORRISPONDENTE
EXRICO FRANCESCHINY

LONDRA
uTT in piedi. Non & con
la corsetta quotidiana,
la palestra o la piscina

tre volte alla settimana, il
tennis o il calcetto nel
weekend, che risolveremo i
problemi creati alla nostra
salute dalla vita sedentaria.

APAGINA23
CON UN'INTERVISTA DI BADUEL

Addioallascrivania
orasl lavorain piedi
eccollnuovoufficio
che fastare meglio

Sempre pit aziende invitano i dipendenti ad alzarsi dalle sedie
Unmodo peraumentare la creativita e curare lasalute

DALNOSTRO CORRISPONDENTE
ENRICO FRANCESCHINI

LONDRA. Tutti in piedi. Non é con la
corsetta quotidiana, la palestra o la
piscinatrevolteallasettimana,ilten-
nis o il calcetto nel weekend, che ri-
solveremo i problemi creati alla no-
strasalute dalla vita sedentaria. Una
ricerca scientifica britannica esorta
chifalavorod‘ufficioatrascorrereco-
me minimo due ore al di, con I'cbiet-
tivo di arrivare a quattro, dunque
quasimetadellagiornatadilavoro, is-
sati sui propri arti inferiori: & il siste-
ma migliore, se non l'unico, per evi-
tare disturbi cardiaci, diabete, tumo-
riealtre malattie collegate al restare
troppo a lungo seduti, affermano gli

studiosi sul British Journal of Sports
Medicine.
Leaziendedovrebberoincoraggia-
re i dipendenti ad alzarsi il piu fre-
quentemente possibile dalla scriva-
nia e a fare ripetute pause — per
sgranchirsi le gambe. Ma la questio-
ne non si risolve con la pausa caffe,

In Scandinavia le postazioni
che permettono di usare il
computer in posizione eretta
sono datempo unarealta

tutti in piedi davanti alla macchinet-
ta perl'espresso: il rapporto suggeri-
sce un completo ripensamento a lun-
goterminedelmodoincuisonostrut-

turati gli uffici, sostituendo o almeno
affiancando le postazioni tradiziona-
lidilavoro conle nuove “standing de-
sk”, le scrivanie per lavorare in piedi.
11 vantaggio, sostengono gli esperti,
non & solo per lo stato fisico dei lavo-
ratori: ci guadagnerebbero anche le
finanze private e pubbliche, perché
una vita lavorativa meno sedentaria
potrebbe migliorare la produttivita,
ridurre i costi dell’assistenza sanita-
ria e diminuirel'assenteismo.
Ilproblema érelativamenterecen-
te: per millenni, o per milioni di anni
se partiamo dal momento in cuii pri-
mi ominidi sono scesi dagli alberi e
hanno cominciato a camminare eret-
ti,'uomohatrascorsolamaggiorpar-
tedellagiornata in piedi. E’ stato cosi
durantetuttalaciviltacontadina;éri-
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Lavorare Google
al computer L'azienda di Mountain View ha inserito

. ge gli standing desk nel "wellness program"
in p'e“' studiato per i propri dipendenti

Lo standing desk
scrivania in piedi
solitamente
altafinoa 130 cm

130cm

Treadmill desk
postazione

che permette

di camminare
mentre si [avora

masto cosi, perlomeno per la mag-
gioranzadell'umanita, anchedopola
rivoluzione industriale, perché non
erano molti, in fabbrica, a mettersia
sedere. Solo quandola classe operaia
si & assottigliata, il terziario si & am-
pliato e larivoluzione tecnologica ha
cambiato il modo di produzione, fa-
cendo fare amacchine quello che pri-
mafacevanogliuomini, che abbiamo
gradualmente dimenticato cosa si-
gnifichi stare tutto il giorno in piedi.
Finoa 1000150 annifa, oltretutto, le
gambeeranoilmezzodilocomozione
piudiffuso: soltantoiricchi, oalmeno
i possessori di un cavallo, le utilizza-
vanoun po’ meno per spostarsi daun
luogo all’altro. Poi Londra cret la pri-
ma metropolitana della terra e da
quel momento gli spostamenti, an-
che all'interno di una citta, non han-
no pit avuto bisogno delle gambe
{nemmeno di quelle di un equino).

Oggi il 65-75 per cento del lavoro
d'ufficioviene fatto daseduti, calcola

lostudio degli scienziati inglesi, e piti
di meta di questo tempo & fatto di
“prolungatiperiodi”suunasedia, pol-
trona o poltroncina che dir si voglia. I
danni della vita sedentaria, ammoni-
sce il rapporto, non possono essere
completamente cancellati dall’atti-
vita sportiva. La sola via d"uscita & ri-
mettersi a lavorare in piedi, come fa-
cevanoinostri antenati. «<E il vantag-
gio, rispetto allo sport, é che la stra-
grande maggioranza degli individui
possono stare in piedi senza troppo
sforzo e senza che questo detragga
qualcosa dal loro rendimento al lavo-
ro», osserva il professore Thomas Ya-
tes, uno degli autoridell'indagine.
Icall-center ealtresocietadotatidi
scrivanie che possono essere usate
stando in piedi hanno registrato un
aumento della qualita del lavoro, ri-
portail Times. Gli “standingdesk” po-

-trebbero diventare effettivamente il

modus operandi del futuro per tutti:
in Scandinavia, secondounastima, il

schermo
all'altezza

90 per cento dei colletti bianchi han-
noaccessoapostazionidiquestotipo.
Ma nel Regno Unito ne dispone per
ora soltanto I'1 per cento dei lavora-
tori e in altri paesi occidentali la per-
centuale é ancora pit bassa. Gli spe-
cialisti offrono percio qualche sugge-
rimentoimmediato a chi vuole avere
un diverso stile di lavoro: alzarsi in
piedi quando si fa una telefonata, al-
lontanarsibrevementedal computer
ogni 30 minuti, usare sempre le sca-
le, organizzare riunioni in cui si di-
scute passeggiando, andare a dire
una cosa a un collega nell‘altra stan-
zainvece che mandargliun email. La
prossima volta cheil capufficio vedra
un dipendente che gira intorno al-

la propria scrivania, insomma,
nonpensichestaperdendotem-

po: sta solo esercitando le gam-

be. Del resto Ernest He-
mingwayscrisselamaggiorpar-

te dei suoi romanzi in piedi, e
nessunosilamentadelrisultato.

degli occhi

1 benefici

tastiera
rialzata di 15°

del non sedersi

@ mantiene attivi
per tutto il giorno

@ aumenta |'attivita
metabolica

. @fa bruciare il 40%
'7\ di calorie in piu

®fa essere piu attenti
e pitt produttivi

®facilita la digestione

@ scongiura la sonnolenza
dopo i pasti

1 rischi
della sedentarieta

@ raddoppia il rischio
di diabete tipo 2
® aumenta del 54%
il rischio di malattie
cardiovascolari
@®aumenta del 15%
il rischio di cancro

®aumenta del 37%
il rischio di morte”
prematura tra le donne
e del 18% tra gli uomini

Facebook

Marc Zuckerberg ha abolito
250 scrivanie e vuole introdurre
i tapis roulant per camminare
mentre si lavora al pc
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le calorie bruciate
in 2 ore e mezzo in piedi

chili che si possono perdere
in un anno stando in piedi
durante Vorario di lavoro

le ore al giorno
in cui bisognerebbe stare in piedi
durante il periodo di lavoro

la percentuale di adulti
nei Paesi sviluppati
che non fanno attivita

le ore al giorno trascorse
negli Usa seduti al lavoro,
davanti alla tv o guidando

Pd,resadeiconti
Cantone:laBindi
shagliasuDeLuca
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