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DISTURBI VISIVI

• se i contrasti luminosi tra
schermo, documento e tastiera
sono eccessivi

Il lavoro al computer può sottoporre i
muscoli degli occhi ad uno sforzo
notevole:
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DISTURBI VISIVI

• se gli occhi fissano a lungo oggetti molto vicini
come uno schermo (i muscoli degli occhi sono in
posizione di riposo se osservano oggetti distanti più
di 6 metri)

• se monitor e documenti da leggere non sono posti
all'incirca alla stessa distanza (i muscoli degli occhi
sono costretti ad una continua variazione di messa
a fuoco)
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DISTURBI MUSCOLO-SCHELETRICI

• Alcuni muscoli ed articolazioni 
sono sottoposti a posture fisse, 
mentre i muscoli delle mani e 
delle braccia si muovono 
incessantemente.

• Le tensioni muscolari 
impediscono il normale afflusso di 
sangue a muscoli, tendini, nervi, 
dischi intervertebrali.
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DISTURBI MUSCOLO-SCHELETRICI

• Nel tempo si possono manifestare micro-lesioni, 
dolori, infiammazione dei tendini, compressione 
dei nervi (tendiniti, tenosinoviti).
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PREVENZIONE DEI DISTURBI A 
BRACCIA, POLSI E MANI

• Ridurre i movimenti rapidi e ripetitivi prolungati
• Mantenere gli avambracci paralleli al pavimento e 

bene appoggiati sul tavolo
• Mantenere polsi distesi e dritti nella digitazione
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MONITOR

• Fonti luminose esterne ed
interne né di fronte , né alle
spalle dell'operatore

• Schermo davanti a sé per
evitare torsioni di collo e
schiena

• Distanza dagli occhi la maggiore
possibile purché i caratteri si
leggano chiaramente (50-70
cm)
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MONITOR
• Bordo superiore del monitor un po’ più in basso degli

occhi
• Variare l'inclinazione secondo le esigenze
• Eventuale portadocumenti alla stessa distanza ed

angolazione
• Regolare contrasto, luminosità e dimensioni dei caratteri
• Chi usa lenti bifocali cerchi di posizionare il monitor più in

basso per evitare tensioni del collo
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TASTIERA E MOUSE

• Tastiera davanti allo schermo
• Tastiera regolabile al fine di

mantenere i polsi in linea con gli
avambracci

• Mouse il più possibile vicino al
corpo

• Tastiera e mouse posti in modo
da poter appoggiare gli
avambracci sul piano di lavoro
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ILLUMINAZIONE

• Schermare le finestre con tende
• Se necessario, schermare le luci

artificiali o ridurne l'intensità (devono
essere al di fuori del campo visivo
dell’operatore)

• Inclinare il monitor per ridurre i riflessi
(corretto orientamento rispetto alle
finestre)

• Ridurre la luminosità generale per
eliminare i contrasti luminosi
eccessivi

• Eventualmente usare una lampada
da tavolo 11



PAUSE OPEROSE E DURATA MASSIMA

• Nella prevenzione dei disturbi visivi e posturali è utile 
un’interruzione della attività mediante pause o 
cambiamento di attività almeno 15 minuti ogni 60 
minuti di applicazione al videoterminale

• Per la didattica a distanza si consiglia pertanto una 
durata massima dell’attività non superiore ai 45 
minuti continuativi
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INFORMAZIONE E FORMAZIONE

Esposizione professionale a strumenti muniti di videoterminale
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INFORMAZIONE E FORMAZIONE

Esposizione professionale a strumenti muniti di videoterminale
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ESERCIZI UTILI PER IL BENESSERE 
DEGLI OCCHI

• Socchiudere le palpebre per 1 o 2 minuti in modo
da escludere l’impatto con la luce

• Seguire con lo sguardo il soffitto
• Guardare oggetti lontani cercando di distinguere i

particolari
• Effettuare pause di alcuni minuti ogni ora (cambio

sostanziale di attività, senza impegno della vista)
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ESERCIZI UTILI PER IL BENESSERE 
DEGLI OCCHI

• Ogni 45 minuti fare ciclo di ammiccamento per una
decina di volte

• Nelle pause abbassare le palpebre, ruotare i bulbi
oculari lentamente in senso orario e antiorario
alcune volte

• Abituarsi a percepire gli oggetti laterali al monitor
senza distogliere gli occhi dallo schermo

• Chi porta lenti a contatto deve rinfrescare gli occhi
nelle pause
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ESERCIZI UTILI PER IL 
BENESSERE DEL COLLO

• Intrecciare le dita sulla testa e tirare
lentamente il capo in basso. Restare
così per 10 secondi e ripetere per 10
volte

• Ritrarre il mento e tornare in posizione
normale; spingere il mento in avanti e
tornare in posizione normale. Ripetere
10 volte
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ESERCIZI UTILI PER IL 
BENESSERE DEGLI AVAMBRACCI

Mettere le mani come in figura e mantenere la 
posizione per 20–30 secondi. Ripetere 5 volte.
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ESERCIZI UTILI PER IL BENESSERE 
DELLE SPALLE

In posizione seduta portare una mano tra le scapole tenendo
il gomito bene in alto. Per aumentare lo stiramento
aumentare progressivamente l’estensione del capo.
Mantenere la posizione per 20 secondi. Ripetere alternando
per 5 volte.
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ESERCIZI UTILI PER IL BENESSERE 
DELLA SCHIENA

Seduti su una sedia, schiena ben dritta, piedi appoggiati a
terra, gambe leggermente allargate. Abbandonare le braccia
tra le gambe, lasciarsi cadere in avanti, a partire dalla testa,
sino a toccare terra con il dorso delle mani. Restare qualche
istante, poi tirarsi su. Ripetere 5 volte.
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