Regioni & Citta - Scrivanie regolabili in
altezza: lavorare (e giocare) in piedi fa
bene?

Roma - 22 nov 2025 (Prima Notizia 24) Negli ultimi anni, la
sedentarieta € diventata uno dei principali temi di discussione nell’'ambito della salute pubblica e
dell’organizzazione degli spazi domestici e lavorativi.

Trascorrere molte ore seduti, spesso davanti a uno schermo, rappresenta una realta quotidiana per una vasta
parte della popolazione. Studi generici suggeriscono che uno stile di vita sedentario pud essere associato a
rischi per la salute, tra cui disturbi muscolo-scheletrici, affaticamento visivo, problemi circolatori e aumento
della probabilita di sviluppare patologie croniche. In risposta a queste preoccupazioni, si sono diffuse soluzioni
innovative che puntano a ridurre il tempo trascorso seduti, tra cui le scrivanie regolabili in altezza, note anche
come scrivanie sit-stand. Alternare la posizione: benefici per il corpo e la mente L’alternanza tra la posizione
seduta e quella in piedi durante le attivita quotidiane, come il lavoro o il gioco, € considerata una pratica utile
per contrastare gli effetti negativi della sedentarieta. |l passaggio dalla seduta alla stazione eretta consente di
attivare diversi gruppi muscolari, favorendo una migliore circolazione sanguigna e riducendo il rischio di rigidita
articolare. Inoltre, questa variazione di postura puo contribuire a migliorare la concentrazione e la produttivita,
poiché un corpo piu attivo tende a mantenere livelli di attenzione piu elevati. Non si tratta semplicemente di
stare in piedi per lunghi periodi, ma di alternare regolarmente le due posizioni nell'arco della giornata. Alcuni
suggerimenti generali raccomandano di cambiare postura ogni 30-60 minuti, adattando la frequenza alle
proprie esigenze e sensazioni di comfort. Questo approccio dinamico sembra essere particolarmente indicato
per chi svolge attivitd prolungate al computer, sia per motivi professionali che ricreativi. Meccanismi e
funzionalita delle scrivanie regolabili in altezza Le scrivanie regolabili in altezza rappresentano una delle
soluzioni piu apprezzate nel panorama delle scrivanie moderne, grazie alla loro capacita di adattarsi alle
diverse esigenze dell'utente. Questi arredi sono dotati di sistemi manuali o motorizzati che permettono di
modificare facilmente l'altezza del piano di lavoro, consentendo il passaggio rapido dalla posizione seduta a
quella in piedi. | modelli manuali, spesso dotati di una manovella o di leve, offrono una regolazione semplice e
intuitiva, adatta a chi desidera una soluzione economica e robusta. Le versioni elettriche, invece, permettono
di impostare l'altezza desiderata tramite pulsanti o pannelli di controllo digitali, garantendo una regolazione
precisa e silenziosa. Alcuni modelli avanzati consentono anche di memorizzare diverse impostazioni di
altezza, agevolando il passaggio tra piu utenti o tra differenti attivita nell’arco della giornata. Impostare
I'altezza corretta: buone pratiche per il comfort Per ottenere i benefici desiderati dalle scrivanie regolabili in
altezza, € fondamentale prestare attenzione alla regolazione del piano di lavoro. Un'impostazione corretta
contribuisce a mantenere una postura ergonomica, riducendo il rischio di affaticamento e tensioni muscolari.



Quando si lavora in piedi, il piano della scrivania dovrebbe essere posizionato all’altezza dei gomiti, con le
braccia piegate a circa 90 gradi e i polsi rilassati. || monitor va collocato a livello degli occhi, a una distanza
sufficiente per evitare sforzi visivi. Anche nella posizione seduta, € importante che i piedi poggino saldamente
a terra e che la schiena sia ben supportata. L'utilizzo di tappetini antifatica pud contribuire a ridurre la
pressione sulle articolazioni durante la permanenza in piedi. La regolazione dell'altezza va adattata alle
caratteristiche fisiche di ciascun individuo e alle specifiche attivita svolte. E consigliabile effettuare piccoli
aggiustamenti nel corso della giornata, ascoltando i segnali del proprio corpo e alternando periodi di lavoro in
piedi e seduti. Versatilita e impatto sullo stile di vita Le scrivanie regolabili in altezza stanno guadagnando
popolarita non solo negli ambienti lavorativi, ma anche nelle abitazioni private, dove si cerca di creare spazi
multifunzionali adatti sia al lavoro che al tempo libero. Questa tendenza riflette una crescente attenzione verso
il benessere e I'ergonomia, elementi considerati fondamentali per migliorare la qualita della vita quotidiana.
L’introduzione di arredi flessibili e adattabili consente di promuovere uno stile di vita piu attivo anche tra le
mura domestiche. L'alternanza tra attivita sedute e in piedi pud essere integrata facilmente nelle routine
giornaliere, sia durante le ore di lavoro che nei momenti dedicati al gioco, allo studio o ad altre occupazioni. La
possibilita di personalizzare I'ambiente di lavoro o di svago secondo le proprie esigenze favorisce una
maggiore consapevolezza posturale e incentiva il movimento, contribuendo a ridurre i rischi associati alla
sedentarietd. Promuovere abitudini dinamiche alla scrivania Adottare una scrivania regolabile in altezza
rappresenta un primo passo verso uno stile di vita piu dinamico, ma & importante accompagnare questa scelta
con altre buone pratiche. Integrare brevi pause attive, esercizi di stretching e cambi di postura durante la
giornata aiuta a mantenere il corpo in movimento e a prevenire I'insorgere di fastidi legati alla staticita. Una
maggiore attenzione all’ergonomia e alla varieta delle posizioni puo favorire il benessere generale e migliorare
la produttivita, sia in ambito lavorativo che domestico. L'utilizzo consapevole delle scrivanie regolabili in
altezza consente di adattare I'ambiente alle proprie esigenze, promuovendo un approccio piu attivo e salutare
alla gestione delle attivita quotidiane.
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