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Introduzione

Il lavoro sedentario pud essere all'origine di vari disturbi, soprattutto se il posto di lavoro & concepito secondo criteri
non ergonomici o se le attrezzature di lavoro non scno disposte in maniera funzionale. In questi casi si & costretti ad
assumere una postura innaturale e scomoda con dolorose contrazioni muscolari, affaticamento precoce, calo del
rendimento e difficolta di concentrazione. ll test consente di valutare se si ha un carico posturale elevato durante
un‘attivita sedentaria e quali misure bisogna adottare in questi casi. [l metodo si applica a tutte le attivita che
implicane almene un'cra di lavero sedentario senza cambiamente significativo della postura. La finalitd di questo
metodo & individuare gli scostamenti rispetto ad una postura corretta, intendendo con cid una postura naturale e
non forzata, e assegnare un determinato punteggio a tali scostamenti. La valutazione si basa sull'assunto che il carico
posturale dipende in larga parte dal grado di variazione rispetto alla postura accettabile, che & piu forte con
l'aumentare del tempe di esposizione, in caso di limitazione del movimenti e di attivita statica muscolare.

Oggetto della valutazione & la situazione riscontrata al momento. Chi si sottopone alla valutazione deve essere a
conoscenza dei motivi e degll oblettivi della stessa e durante I'analisi deve assumere la sua normale postura. Se
durante un’attivitd cosiddetta prevalente il spggetto sottoposto a valutazione & chiamato a svolgere altre attivita
cosiddette secondarie che prevedono posture molto differenti tra loro (ad esempio in caso di rotazione delle
mansioni}, ogni attivita secondaria deve essere analizzata e valutata separatamente.

Metodologia di valutazione

La valutazione ha preso in esame la postura assunta dalle seguenti parti del corpo: testa, tronco, spalle, braccia,
gambe e piedi. Ogni parte del corpo sara analizzata secondo una serie di parametri posturali ripartiti in tre livelli:

e LiveHo 1: confronto della postura della parte del corpo in esame rispetto alla postura corretta, ossia rilassata e
naturale.

e Livello 2: variazione riscontrata al livello 1.
e Livello 3: valutazione ulteriori fattori

E' stato, infine, individuato il fattore tempo relativo alla postura assunta dal soggetto e moltiplicato con il punteggio
ottenuto per la varie parti del corpo. In caso di posture forzate si considerano anche i coefficienti di correzione. |l
totale indica in che misura occorre intervenire per far fronte alle anomalie posturali.

Il soggetto in esame non va incontro a disturbi o ad affaticamenti legati alla postura quando:

¢ latesta & leggermente inclinata in avanti e il tronco & parallelo al bordo del piano di lavoro;

» lespalle non sono sollevate;

» igomiti e le braccia sono appoggiati sul tavelo, la schiena é diritta e sostenuta in modo ottimale dallo schienale;
* e gambe possono muoversi liberamente in alto, in avanti e lateralmente;

» Ia pianta dei piedi & ben appoggiata sul poggiapiedi e il bordo della sedia non comprime le cosce.
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Metodologia

Posizione della testa

Si valuta la variazione rispetto alla postura corretta, intendendo con cid |a postura assunta da un soggetto con lo
sguardo diritto e con la testa leggermente inclinata in avanti. Di seguito @ riportata la tabella di valutazione con i
relativi punteggi. ‘

Posizione del tronco

In questo caso si valuta la variazione rispetto alla postura corretta, ossia con il tronco diritto oppure leggermente

reclinato.

Posizione delle spalle

Oggetto di questa valutazioné sono le spalle ed ogni alterazione posturale che le riguarda.

Si tende a sollevare le spalle quando il piano di lavoro & troppo alto. Le spalle sono protese in avanti soprattutto
quando si ha poco spazio per muovere le gambe, quando si & troppo distanti dal piano di lavoro o quando si lavora al
videoterminale con dei documenti davanti alla tastiera. - ' '

Posizione delle braccia

In questo caso si valuta qualsiasi variazione rispetto ad una postura corretta, ossia quando le braccia, in posizione
rilassata, formano con 'avambraccio almeno un angoio di 90°. Le mani si trovano quasi all'altezza dei gomiti o
leggermente al di sopra dei gomiti in caso di monitoraggio di piccoli pezzi o se & richiesto un particolare sforzo visivo.
Nei lavori di precisione le braccia ed | gomiti devono essere appoggiati su una superficie smussata o imbaottita. | bordi
acuminati o le superfici fredde come il metallo, la pietra o il vetro non sono indicati.

Posizione delle gambe

Le gambe assumono una postura corretta guando le cosce sono orizzontali oppure teggermente piegate in avant
sotto il piana di lavoro. L'angolo formato dalla coscia e dalla gamba deve essere di 90° circa. Le cosce e le ginocchia
devono disporre di spazio sufficiente per muoversi in alto, avanti e di [ato.

Deve essere possibile, inoltre, distendere le gambe senza alcun problema, il bordo della sedia non deve comprimere
i muscoli delle coscla o I'incavo del ginocchio.

Posizione dei piedi

Per i piedi si parla di postura corretta quando questi poggiano perfettamente con tutta la pianta sul pavimento o sul
poggiapiedi. | piedi devono potersi muovere liberamente in avanti, di lato e indietro.

Fattore tempo

Per determinare il fattore tempo & fondamentale sapere se la postura si riferisce ad un'attivita prevalente senza il
passaggio ad altre attivitd o ad un'attivita secondaria intervallata da altre attivita. Se si tratta di un'attivita prevalente,
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conta il tempo effettivo di lavoro; se si tratta di un'attivita secondaria, conta la somma dei tempi durante i quali &
stata assunta la postura presa in‘'esame. il fattore tempo & uguale per tutte |e parti del corpo.

Calcolo punteggi

Nelle seguenti tabelle vengono riportati, per le diverse parti del corpo esaminate, i punteggi derivanti dalle precedenti
check list. L'ultira colonna riporta il Punteggio finale, eventualmente corretto per postura forzata.

i cueetc cars of valuterd la verlarions fiepetio alla postura consltia, Inter by oon
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trate un'aliersrions posturale.




ISTITUTO COMPRENSIVO CAMEROTA - C.F. 84001860653 C.M. SAIC80900T - A652DC2 - SEGRETERIA

0001223/E del 26/03/2026 11:13 VI.9 - DVR e sicurezza

Pag. 6 di 14

INTEGRAZIONE AL DVR
Rev.0 del 27/02/2026
Istituto
Comprensivo Elaborato da:
Ing. 1. Riccardo Ciociano

Camerota RISCHIO ERGONOMICO POSTDURALE

in questo ossn = valuterd qualsizel veriszione dspetc ad une postirs corrsiie. ommE
gusndo e recocis, it posiFlone riasseia, formand oon FaowsTinraocio Come IininnD urn
angpolo JF 90, Le reant 5 oo guest e sitszes cisl ornitt o leggermerits o ol sopra
et gormit in caso of montagoio o plocoll peel o Bs & richissto Un particolare eforzo
sisber. Mal lavord di pracisions s breccis @ § gomdll devona Sassie appoggail su e
superficie smussata o imbotiita. | bordt sournined o 2 superiicls fredds come # mednlio,
fm plotra o | welro nors sono bulioatl. Meitete urss oroostis ogniguateclia fEnortrats

unFhererions poshysie.




ISTITUTO COMPRENSIVO CAMEROTA - C.F. 84001860653 C.M. SAIC80900T - A652DC2 - SEGRETERIA

Prg

223/E del 36/03/2026 11:13 V1.9 - DVR e sicurezza ‘ Pag. 7 di 14

INTEGRAZIONE AL DVR

Rev. 0 del 27/02/2026
Istituto / —
Comprensivo . T - : e Elaborato da:
Camerota RISCHIO ERGONOMICO POSTDURALE Ing. I. Riccardo Ciociano
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Per determinare il fattore tempo & fondamentale sapere se la postura si riferisce ad un’attivita prevalente senza il
passaggio ad altre attivith o ad un’attivita secondaria intervallata da altre attivitd. Se si tratta di un’attivita prevalente,
conta il tempo effettivo di lavore (Colonna di Sinistra). Se si tratta di un’attivita secondaria, conta la somma dei tempi
durante i quali & stata assunta la posture presa in esame (Colonna di destra).

Nota
I] fattore tempo & uguale per tutte le parti del corpo e dovra essere riportato nella tabella sottostante Valutazione.

Attivita prevalente | Attivita secondaria | Fattore
Il soggetto svolge Il soggetto cambia tempo
sempre la stessa attivita e posizione.
attivitd nella stessa | Somma della stessa
posizione. attivita e posizione. -
1-2h/giorno i
2 —3 h/giorno 2
3 —4 hfgiorno "3
4 —5 hfgiorno 4
3 —5 h/giorno " 5-6h/giorno 5
6 —8 h/giorno : 6

Il calcolo dei punteggi & ottenuto mediante il confronto con la seguente matrice:

Punteggioc : : Beascrizione
ST = 3 =
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VALUTAZIONE ESPOSIZIONE ERGONOMIA
GRUPPO OMOGENEO

DS — DSGA — ASSISTENTI AMMINISTRATIVI

Data valulazione: 26/02/2026
Strumenio of supporia: Norma tecnica

YALUTAZIONE ESPOSIIIONE ERGONOMICA POSTURALE NEL LAVORD SEDENTARID

La valutzzions ha proso it asamme e positrs assunta datle sogutntt parts dol corpor iosta, tronco, spelie,
braccia, gambo o piodi. Ognt parts dof corpo sare enalizzata socondo une serie di paremetri posturali
ripartit! in tro Dealii

g

E stato, infing, fudividuste 1 fxdtore tempo mlative alla posturs assunta del soogatio ¢ moltiplicato con #
punteggio ottenuty por ta varle part dol corpe. In caso df pestwe forzste si considerano ancho i
conificionti &f corrozione. | iotede indice in che miss oocorre fntorventro por fer fronto alle anomalio
prrstirall.

i sopoetio in gsame non va incentro a disturt] o ad affaticamest? togat] alla postra guands:

Livello 1: confronto dodla postura dolls parte dot corpo In esamp rispetto slla posters comotia, ossia
ritassata ¢ naturale.

Livalls 2: variazione riscontreta af Healls 1.

Livells 3: valutazions abtorior fattor

fa tosia & lepgormonte Inctinata in avantd o i tronco & paratislo al borde del plano di lavore;

e spalte non sono soblovets;

i zonmt o 1o braccla sono appoggiati sul tavolo, la schiona & divitta o sostenuta in modo ottimale dalio
schionato;

lo gambe possono muoverst Hboramonte e alte, in evantt o latoralmonts;

iz planin dol plodi & bon appogoisds sel popsiapied! o # bordoe dolla sedia nen comprime 1o cosce.

POSIIOHE DELLA TESTA

Livells Yarinzione rispeite 2z posturs corretin Elposta Puntegyio

Tosta roctinats ndiotre, dirozions delle

sguardo = 41 sopra dellorizzontate 43

Tasta inchinata B aventi 4 oltre 207 &

Tests profesa in -awamﬁr £t

T@Stﬁ.éﬁéﬁﬁﬁtﬁ 1 tate &

1 Tosts girata da wy late di oltes 207 i

Wariazrions astrams not Tvelle 1 o

4

posto d favoro consente di assurnere una postura mighore? & 7
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POSIZIONE DFEL TRONCES
§i§?¥§i o Variazions rizpetto sl postura corretts g Ris ?mﬁ% Puntaggio
Tronca rechinate aliindistro df oitre 20° i g )
Fronce nchinatn in avanti di oltre 20° 5
Tromeo piegate da us lato 8
1 Tronco gvato da on laio & @mm i i
2 g‘«‘an@zm@ Bstrama nel Bvelo 1 a
Eiiﬂﬁﬁﬁ BppUBSIAte Al patde dg? fErane e o aii s A
s plano rgido
3 FORCE M BRDOZEiatt o soskoRute i
...... - e o
5% postedilavore consente i assurnera une postura msgkmr&? &
POSSZIONE DELLE SFALLE
R 0 Yarizdione rispette alls poshurs sorretis Bismosta Funtegsiv
Una spaila sollevata o ontrambe g
1 {Una spalla protesa in avanti o entrambe B
2 Variaziono sstrema net tivello 1 o
3  [Moviments defle spalle cop maggfors sfrza o
: " 'Tmt_aig " 5
i posto o lavoro consente & assumere una posturs rﬁigii@ge? a
POLIZIONE DELLE BRALZIA
- :
Livedla g Yariazians rispatte allx posturs corretta Rizposta Punteggle
Un polse sepra i livelle doi gomdtl i
Eﬁﬂiﬁmm i polst sopra ¥ pvolio del gomitt 3
2in braccin forma up angolo 4 oltre 207
ispatio of tronce L
Entrambe to braccis fornwana un angolo 4
1 mltre 249" rispatin al fronco i
4 Lariazions cstroma nat Hvolle 1 ]
I casn 6 lavorl ohe snplicano motrcia
e bracoia, gomdt o mani: -
) appogeiati su un borde non smussato o
ms&ngﬁmg fravdde i
b CAsD o lavh: ho mplicans moiriclia
ing: braccis, gomit] o mant -
z QR prssinG ossere appogeist i
_ Totals &
# posto df lavoro consente di assumere una postura migliore? 0
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Rispostn Punti
Costo rivolta vorse # basso {oventuale sadil L
‘troppo alta) B
Lizsee rivolis verso Yalto {owontuats sedile
1 {troppo bassa) o
2 Yariezions osiroma mel Hvello { o
{Giapcchiadcosce urtans devamti, i lato 2 i
abto o
Tmipossibilitg & stondars lo gambe i
Gambe divaricats {ostacolate dalls gamba
dot tavols o da slu? ogooirl) iF
Alttrza di seduta scomoda per azionare un
comands & pedale
1t borde dells sedia prowms sulla coscla o
3 Isuilincave del ginocchio o h Ik _ o
'  Trale g ol
i posto df levore consents ¢ assurtiere ura postura riphore? o 4
POSIZIINE UE] MIED
Livells | Variszions rizpetio atly postiora corrsiia Rispusta Punti
iPiade/T {cavigha) tendante/i vorso | basso o
ieostoli nella parte suporicre 3
8] Biade i girato/ T vorsa Pintorno o Tostorne o
Fd {Variaziono estrema nel livelto 1 &
""" Suparficio 4 appogsio gel plode Topon
piceoia {min, 40 x 50 &
Piade/i ostacolato/i devanti, GiEt0
{rallonejodilds , oo
{Pasizione scomoda pir azionars wn compRdn
3 ' pedale o o
;N s Totals — I
Wl posto o lavoro consente d sssumers ona postura aigllors? |51 o}
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FATTORE TERPO fare uns sobs selezions)

VALUTATIONE SINGOLE PARETI DEL SORPC
H calcolo def punteggi & ottenuto mediante il confronto con fa seguente matrice:
- - b} bl o
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Nels wbella seguente vengono riportati | valor di diferiments del puntsps? con fe reletive solleciiaziond, wilizzat

Fisure corretiive

Farte del corpa Funtegein

TESTA

Sotlscitazions mindma. £ puco probabile chts posseno Insorgors
distarkd posturali.

SoHlecHazione midms. £ poco prubebile cho pussano insoreore

tefisturhd postusgdi.

TRORCO

.SP#;LE.I.E

{Sollacitazions minima. E poce probabile che possans insorgors
{disturbd posturali.

BRACLIA

?S{}ﬁ@cﬁaziaﬁ& mindme. £ poco probabile che possano iosorgere
Esturbt posturali.

Sollesitazions minima. £ poco probabile che possano insorgere
disturh] posturali.

FEED?

:_Snaﬁsitaziﬂmé miirdma, £ poco probabile ché possano insorgers

disturbi posturall.

g1 appartenenza;

Classe di rischio complessiva |

MISURE PREVENTIVE E PROTETTIVE APPLICABILI
Distribuire # covice di favore su pitt groppl musooker] possihill, by modo de evitare # sovraecarico def pit plocoli

gruppi museclari,

£ necassaric evitare df mantenere s stessa posizione par tempd probangati.
Sono previste idonee Interruziont perdodiche di lavore per evitare posture flsse sedute o In piedi.

Viene effettuata periodica informazione degli addett] sui rischi della loro mansione e formazione ska nell’assumers

attszphiment efo shituding di vite e & levors adatte a proteggere la schiona e le alire articolazion], sk nello

svolgere utilf esercizi di rilassamento, stiramento e rinforzo musoolare,

Rev. 0 del 27/02/2026

Ing. 1. Riccardo Ciociano
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Camerota RISCHIO ERGONOMICO POSTDURALE Ing. 1. Riccardo Clackano
MISURE DI SICUREZZA

In funzicne della classe di rischio d'appartenenza si adottano le seguenti misure:

Prevenzioni
Viene effettuata periodica informazione degli addett] suirischi delfa loro mansione e formazione sia neilassumere
atteggiamentl efo abitudisi di vita e di lavoro adatie a proteggere la schiena e [e altre articolazioni, sia netlo
svolgere utili esercizi di rilassamento, stiramento e rinforzo muscolare.

Conclusions

il presente Documento di Valutazione del Rischio Ergonomia:

& stato redatto ai sensi del D. Lgs. 81/2008;
v & soggetto ad aggiornamento periodico ove s verificano significativi mutamenii che potrebbero aver?o reso
superato. :

La valutazione dei rischi & stata condotta dal Datore di Lavoro'e dal Responsabile del Servizio di Prevenzione e
Protezione con la collaborazione del Medice Competente, per quarito di sua competenza e il coinvolgimento
preventivo def Rappresentante dei Lavoratori per la-Sicurezza:

Ddl Prof.ssa Mele Maria Grazia

RSPP | ing. |. Clociano Riccardo
Firme ' : :
congiunte
MC Dott. Benevento Pasquale (

RLS ihs. Di Lorenzo Lidia

Camercia, 27/02/2026




