Posture Dinamiche Free - Modello DVR rischio posture prolungate sedute e in piedi
DOCUMENTO DI VALUTAZIONE DEI RISCHI
Posture prolungate sedute e in piedi al lavoro
Modello compilabile per inserimento manuale delle valutazioni effettuate
Metodo operativo ispirato a SLIC WG EMEX, EU-OSHA e gerarchia delle misure di Prevenzione
[image: ]
	1. VALUTARE
Tempi continuativi e complessivi in seduta e in piedi, postura costretta, pause e autonomia.
	2. CLASSIFICARE
KPI, matrici colorate, indice di rischio, criticità e priorità di intervento.
	3. MIGLIORARE
Misure tecniche, organizzative e formative commisurate al livello di rischio calcolato.



	La postura migliore e sempre la prossima: sedersi quando serve, stare in piedi quando e utile, muoversi ogni volta che e possibile.

	Frontespizio compilabile

	Azienda
	[inserire ragione sociale]

	Unita produttiva / sede
	[inserire sede]

	Documento
	Allegato specialistico al DVR / Scheda di valutazione rischio posture statiche

	Revisione
	Rev. ____ del ____/____/________

	Redatto da
	[inserire nominativo e ruolo]

	Approvato da
	[Datore di lavoro / delegato]

	Avvertenza d'uso del modello

	Questo modello e predisposto per raccogliere, motivare e documentare le valutazioni del rischio da posture prolungate sedute e in piedi. Deve essere adattato al contesto aziendale, alle mansioni effettive, all'organizzazione del lavoro, ai sopralluoghi e alle indicazioni delle figure della prevenzione. Non sostituisce la valutazione dei rischi aziendale ne il giudizio del medico competente ove previsto.




	ISTRUZIONI DI UTILIZZO DEL MODELLO


Come usare questo documento
Compilare l'anagrafica aziendale e il perimetro della valutazione.
Inserire per ogni mansione i dati di esposizione raccolti mediante osservazione, intervista, check-list o risultato della web app Posture Dinamiche Free.
Applicare la metodologia descritta: tempi posturali, matrici, fattori aggravanti, fattori mitiganti e indice finale.
Incollare nella sezione dedicata le valutazioni gia effettuate, includendo KPI, esito colorato, criticita e misure proposte.
Completare il piano di miglioramento indicando responsabile, scadenza, priorita, evidenza di attuazione e verifica di efficacia.
Validare il documento con le figure aziendali competenti e allegarlo al DVR o al fascicolo di valutazione ergonomica.
Indice operativo
1. Controllo documento e revisioni
2. Anagrafica completa dell'azienda e della valutazione
3. Prefazione al rischio: posture statiche prolungate
4. Riferimenti normativi e tecnici
5. Metodo di valutazione, variabili e formule
6. Matrici colorate di classificazione del rischio
7. Sezione per incollare manualmente le valutazioni effettuate
8. Misure dettagliate di prevenzione e mitigazione per livello di rischio
9. Piano di miglioramento e validazione finale
10. Allegati operativi e istruzioni di riesame
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	1. ANAGRAFICA COMPLETA E PERIMETRO DELLA VALUTAZIONE


1.1 Dati aziendali
	Scheda anagrafica azienda

	Ragione sociale
	[inserire]
	Codice fiscale / P. IVA
	[inserire]

	Sede legale
	[inserire]
	Unita produttiva valutata
	[inserire]

	Indirizzo unita produttiva
	[inserire]
	Codice ATECO
	[inserire]

	Attivita svolta
	[descrivere]
	Numero lavoratori complessivi
	[inserire]

	Numero lavoratori nella sede valutata
	[inserire]
	Presenza turni
	[si/no - descrivere]

	Presenza lavoro agile/telelavoro
	[si/no - descrivere]
	Appalti/interferenze rilevanti
	[si/no - descrivere]


1.2 Figure della prevenzione
	Ruoli e responsabilita

	Datore di lavoro
	[inserire]
	Delegato sicurezza
	[se presente]

	RSPP
	[inserire]
	ASPP
	[se presenti]

	RLS/RLST
	[inserire]
	Medico competente
	[se nominato]

	Preposti interessati
	[inserire]
	Dirigenti interessati
	[inserire]

	Valutatore / consulente
	[inserire]
	Data sopralluogo
	[inserire]

	Lavoratori consultati
	[numero / mansioni]
	Documenti visionati
	[DVR, planimetrie, mansionari, turni, procedure]


1.3 Perimetro della valutazione
	Perimetro e fonti informative

	Reparti / aree incluse
	[inserire elenco]

	Mansioni incluse
	[inserire elenco]

	Mansioni escluse e motivazione
	[inserire]

	Metodo raccolta dati
	[osservazione, intervista, web app, misure temporali, check-list]

	Periodo di osservazione
	[data / turno / fascia oraria]

	Campione osservato
	[numero lavoratori e criteri]

	Rischi ergonomici correlati valutati altrove
	[VDT, MMC, sovraccarico biomeccanico, movimenti ripetitivi, microclima]

	Note sul perimetro
	[inserire]




	2. PREFAZIONE AL RISCHIO


2.1 Perche valutare le posture statiche prolungate
La permanenza prolungata in posizione seduta o in piedi rappresenta una condizione di esposizione ergonomica e organizzativa che puo incidere sul benessere del lavoratore, sull'affaticamento, sulla circolazione, sui disturbi muscolo-scheletrici e sulla prevenzione delle patologie cardiovascolari. Il rischio non deriva dalla singola postura in quanto tale, ma dalla sua durata, dalla continuita, dall'assenza di movimento, dalla carenza di pause, dalla rigidita del ciclo lavorativo e dall'impossibilita di scegliere o modificare la posizione durante il lavoro.
La finalita della valutazione non e sostituire il lavoro seduto con il lavoro in piedi, ma progettare un lavoro piu dinamico. La misura prevenzionistica centrale e la variazione: sedersi quando serve, stare in piedi quando e utile e muoversi quando possibile. In questa logica, la postura migliore e quella successiva, prima che la staticita diventi esposizione significativa.
	Principio guida

	Il contrario di "stare seduti" non e "stare in piedi", ma "muoversi". La valutazione deve quindi verificare se l'organizzazione del lavoro consente una reale alternanza tra seduta, stazione eretta, camminata, micro-pause e rotazione dei compiti.


2.2 Effetti potenziali sulla salute da considerare nella valutazione
	Postura seduta prolungata
- Malattie cardiovascolari e rischio cardiometabolico.
- Diabete di tipo 2, obesita e ridotto dispendio energetico.
- Disturbi muscolo-scheletrici: schiena, collo, spalle.
- Affaticamento, riduzione del benessere, possibili effetti psicologici.
- Morte prematura in caso di elevata sedentarieta associata a bassa attivita fisica.
	Postura in piedi prolungata / costretta
- Ipertensione arteriosa, flusso sanguigno ridotto e problemi circolatori.
- Vene varicose, gambe gonfie, pesantezza e affaticamento.
- Malattie cardiache in caso di lavoro prevalentemente statico in piedi.
- Disturbi muscolo-scheletrici: lombalgia, gambe, ginocchia, caviglie, piedi.
- Rilevanza specifica per gravidanza, lavoratori anziani e soggetti con limitazioni.


2.3 Definizioni operative
	Termine
	Definizione operativa
	Indicatore da rilevare

	Postura seduta prolungata
	Permanenza seduta per 2 o piu ore continuative oppure per oltre 5-6 ore complessive al giorno.
	TSC in minuti; TSG in ore/turno.

	Postura in piedi prolungata
	Permanenza in piedi per piu di 1 ora continuativa oppure per oltre 4 ore complessive al giorno.
	TPC in minuti; TPG in ore/turno.

	Postura in piedi costretta
	Permanenza nello stesso punto o area ristretta, senza possibilita effettiva di sedersi o muoversi per recupero.
	Area <1 m2; seduta assente; ciclo rigido.

	Lavoro dinamico
	Attivita organizzata alternando seduta, stazione eretta, movimento, pause e rotazione compiti.
	% movimento; pause; rotazione; autonomia.




	3. RIFERIMENTI NORMATIVI E TECNICI


3.1 Riferimenti normativi principali
	Nota di aggiornamento normativo

	I riferimenti seguenti sono una base di lavoro e devono essere verificati rispetto al testo vigente, al settore specifico e ad eventuali disposizioni nazionali, regionali, contrattuali o aziendali applicabili. Il modello non costituisce parere legale.

	Riferimento
	Ambito
	Utilizzo nel presente modello

	D.Lgs. 9 aprile 2008, n. 81 e s.m.i.
	Tutela della salute e sicurezza nei luoghi di lavoro; valutazione di tutti i rischi; misure generali di tutela; informazione, formazione e consultazione.
	Cornice principale del DVR. Considerare in particolare obblighi di valutazione, misure di prevenzione, aggiornamento, ruoli e consultazione.

	Titolo VII D.Lgs. 81/2008 - Attrezzature munite di videoterminali
	Rilevante per attivita al VDT e lavoro d'ufficio con posture sedute prolungate.
	Integrare con valutazione ergonomica della postazione, pause, attrezzature, ambiente e organizzazione.

	Direttiva 89/391/CEE
	Direttiva quadro UE per miglioramento della sicurezza e salute dei lavoratori.
	Principio di valutazione dei rischi, prevenzione alla fonte, informazione, partecipazione e misure organizzative.

	Direttiva 90/270/CEE
	Requisiti minimi per attrezzature munite di videoterminali.
	Riferimento tecnico-normativo per postazioni al computer, sedute e organizzazione del lavoro.

	Direttiva 89/654/CEE
	Requisiti minimi di sicurezza e salute nei luoghi di lavoro.
	Rilevante per spazi, posti di lavoro, zone di riposo e condizioni ambientali.

	Direttiva 92/85/CEE
	Tutela di lavoratrici gestanti, puerpere o in allattamento.
	Considerare posture, affaticamento e necessita di adattamenti individuali tramite medico competente ove previsto.


3.2 Riferimenti tecnici e fonti metodologiche
SLIC WG EMEX - Postura prolungata seduta e in piedi durante il lavoro, pubblicazione tecnica per supportare l'analisi delle valutazioni dei rischi e delle misure di gestione.
EU-OSHA, Prolonged static sitting at work: health effects and good practice advice, 2021.
EU-OSHA, Prolonged constrained standing at work: health effects and good practice advice, 2021.
Dunstan et al., Nature Reviews Cardiology, 2020, con riferimento alla relazione tra tempo sedentario e attivita fisica.
Ekelund et al., Lancet, 2016, base scientifica per la matrice sedentarieta/attivita fisica.
Institute for Work and Health, Sitting or standing, which is best?, 2018.


	4. METODOLOGIA DI VALUTAZIONE, VARIABILI E FORMULE


4.1 Logica generale del metodo
Il metodo applicato nel presente modello trasforma le soglie operative SLIC WG EMEX in una procedura documentabile. La classificazione non deve essere interpretata come diagnosi sanitaria o previsione clinica, ma come indice tecnico-prevenzionale della criticita ergonomica e organizzativa della mansione.
Rilevare i tempi continuativi e complessivi in postura seduta e in piedi.
Verificare se la postura in piedi e costretta, cioe svolta nello stesso punto senza possibilita di sedersi o muoversi.
Valutare pause, movimento, autonomia, rotazione dei compiti e misure gia presenti.
Applicare le matrici colorate per definire il livello di base.
Applicare aggravanti e mitiganti per definire l'esito finale.
Associare al livello di rischio misure tecniche, organizzative, formative e di monitoraggio.
4.2 Variabili di input
	Variabile
	Descrizione
	Unita
	Modalita di rilevazione

	TSC
	Tempo massimo continuativo in posizione seduta
	minuti
	osservazione/intervista/web app

	TSG
	Tempo complessivo giornaliero o per turno in posizione seduta
	ore
	turno tipo, timesheet, osservazione

	TPC
	Tempo massimo continuativo in piedi
	minuti
	osservazione/intervista/web app

	TPG
	Tempo complessivo giornaliero o per turno in piedi
	ore
	turno tipo, osservazione

	MOV
	Tempo in camminata, spostamento o attivita dinamica
	ore o % turno
	stima/cronometro/organizzazione compiti

	AF
	Attivita fisica moderata o intensa giornaliera
	minuti/giorno
	autodichiarazione non sanitaria, solo indicatore preventivo

	PC
	Postura in piedi costretta
	0/1
	assenza di seduta o movimento; area ristretta

	PAU
	Qualita delle pause e micro-pause
	0-2
	0 assenti, 1 parziali, 2 adeguate

	AUT
	Autonomia nel cambiare postura
	0-2
	0 assente, 1 parziale, 2 adeguata

	ERG
	Adeguatezza ergonomica della postazione
	0-2
	sedia, piano, monitor, tappetino, seduta di appoggio

	ROT
	Rotazione o alternanza compiti
	0/1
	procedura o prassi osservabile

	SENS
	Presenza di lavoratori con esigenze individuali da gestire
	0/1
	senza indicare diagnosi; gestione tramite medico competente


4.3 Formula operativa proposta per il punteggio seduta
Il punteggio seduta PS varia da 0 a 4. Le soglie principali sono 2 ore continuative e 5-6 ore totali giornaliere. La formula seguente e una traduzione operativa per il DVR e puo essere adattata dal valutatore.
	
S_cont = 0 se TSC <= 30; 1 se 31-60; 2 se 61-120; 3 se TSC > 120
S_tot  = 0 se TSG <= 4; 1 se 4 < TSG <= 5,5; 2 se 5,5 < TSG <= 7; 3 se TSG > 7
PS_raw = max(S_cont, S_tot)
Se TSC > 120 oppure TSG > 5,5 allora PS = max(PS_raw, 3)
Se TSC > 120 e TSG > 5,5 allora PS = 4
Se PAU = 0 e TSC > 30 allora PS = min(4, PS + 1)


4.4 Formula operativa proposta per il punteggio in piedi
	
P_cont = 0 se TPC <= 15; 1 se 16-30; 2 se 31-60; 3 se TPC > 60
P_tot  = 0 se TPG <= 2; 1 se 2 < TPG <= 4; 2 se 4 < TPG <= 5; 3 se TPG > 5
PI_raw = max(P_cont, P_tot)
Se TPC > 60 oppure TPG > 4 allora PI = max(PI_raw, 3)
Se TPC > 60 e TPG > 4 allora PI = 4
Se PC = 1 allora PI = min(4, PI + 1)


4.5 Formula dell'indice complessivo di rischio IDR
Il punteggio complessivo integra il rischio da seduta, il rischio da stazione eretta, la matrice sedentarieta/attivita fisica e i fattori correttivi. L'indice IDR e espresso da 0 a 100 ed e utilizzato per il colore finale e la priorita di intervento.
	
PM = punteggio matrice sedentarieta/attivita fisica, da 0 a 4
P_base = max(PS, PI, PM)
A = numero fattori aggravanti presenti, massimo consigliato 6
M = numero fattori mitiganti efficaci presenti, massimo consigliato 6
IDR = clamp(0, 100, (18 x P_base) + (4 x A) - (3 x M))
clamp(0,100,x) significa: se x < 0 usare 0; se x > 100 usare 100.


4.6 Classificazione dell'indice IDR
	IDR
	Livello
	Colore
	Significato
	Priorita

	0-20
	BASSO
	Verde
	Condizione generalmente controllata; mantenere misure e monitoraggio.
	Riesame ordinario

	21-40
	MEDIO-BASSO
	Giallo chiaro
	Criticita lievi; miglioramenti semplici e formalizzazione buone pratiche.
	Programmare miglioramenti

	41-60
	MEDIO
	Giallo/arancio
	Superamento di soglie o alternanza insufficiente; azioni correttive definite.
	Intervento pianificato

	61-80
	MEDIO-ALTO
	Arancione
	Criticita rilevante; ridurre esposizione e verificare efficacia entro breve.
	Priorita alta

	81-100
	ALTO
	Rosso
	Postura statica/costretta importante o misure insufficienti; azione immediata.
	Intervento immediato




4.7 KPI consigliati da riportare nel DVR
	KPI
	Formula / dato
	Interpretazione

	Rischio complessivo
	Livello IDR 0-100
	Esito finale colorato e motivato.

	Rischio seduta
	PS da 0 a 4
	Valuta continuita e durata totale della seduta.

	Rischio in piedi
	PI da 0 a 4
	Valuta continuita, durata totale e postura costretta.

	Indice movimento
	MOV / durata turno x 100
	Target operativo: almeno 10% del turno in camminata/movimento ove praticabile.

	Conformita raccomandazioni
	100 - penalita per soglie superate e misure assenti
	Indicatore sintetico di aderenza a pause, alternanza e soglie.

	Priorita intervento
	Derivata da IDR + criticita specifiche
	Definisce tempi di attuazione del piano miglioramento.




	5. MATRICI COLORATE DI VALUTAZIONE


5.1 Matrice tempo/postura - metodo SLIC WG EMEX operativo
	Livello di rischio
	Postura in piedi prolungata - tempo
	Postura seduta prolungata - tempo
	Azione raccomandata

	BASSO
(sicuro/controllato)
	<= 1 ora continuativa
<= 4 ore totali
	<= 2 ore continuative
<= 5-6 ore totali
	Mantenere misure, monitorare e promuovere alternanza.

	MEDIO
(qualche rischio)
	> 1 ora continuativa
oppure > 4 ore totali
	> 2 ore continuative
oppure > 5-6 ore totali
	Aumento del rischio. Azione raccomandata e piano di miglioramento.

	ALTO
(rischio salute)
	> 1 ora continuativa
e > 4 ore totali
	> 2 ore continuative
e > 5-6 ore totali
	Alto rischio. Necessita di azione immediata e riesame.


Nota: la matrice considera le soglie operative principali. Il valutatore deve comunque integrare pause, possibilita di movimento, posture costrette, ritmi di lavoro, ergonomia e presenza di lavoratori sensibili.
5.2 Matrice sedentarieta / attivita fisica
	Minuti attivita fisica moderata/intensa al giorno
	< 4 ore seduti
	4-6 ore seduti
	6-8 ore seduti
	> 8 ore seduti

	> 60
	Basso
	Basso
	Basso
	Basso

	30-60
	Basso
	Medio-basso
	Medio-basso
	Medio-basso

	5-29
	Medio-basso
	Medio
	Medio
	Medio

	< 5
	Medio
	Medio-alto
	Medio-alto
	Alto


5.3 Matrice fattori aggravanti e mitiganti
	Aumentano il rischio
	Riducono il rischio

	
- Postura statica e prolungata.
- Pause assenti o non praticabili.
- Postura in piedi costretta.
- Impossibilita di sedersi o camminare.
- Basso controllo sui ritmi.
- Carico di lavoro elevato.
- Postazione non regolabile o non ergonomica.
- Telelavoro senza pause.
- Presenza di lavoratori sensibili senza adattamenti.
	
- Alternanza seduto/in piedi/movimento.
- Pause brevi e frequenti ogni 20-30 minuti.
- Rotazione dei compiti.
- Sedute, sgabelli e postazioni regolabili.
- Tappetini antifatica ove utili.
- Autonomia nel cambiare postura.
- Formazione e sensibilizzazione.
- Coinvolgimento dei lavoratori.
- Monitoraggio, segnalazioni e riesame.




	6. SEZIONE PER INCOLLARE MANUALMENTE LE VALUTAZIONI EFFETTUATE


6.1 Istruzioni per l'inserimento delle valutazioni
Per ciascuna mansione incollare o trascrivere l'esito della valutazione effettuata con Posture Dinamiche Free o con altra procedura interna equivalente.
Riportare sempre: mansione, reparto, numero lavoratori esposti, tempi seduta/in piedi, KPI, livello di rischio, criticita, misure e piano di miglioramento.
Se si incolla una schermata o immagine della web app, accompagnarla con una sintesi testuale, per garantire leggibilita e aggiornabilita del DVR.
Evitare l'inserimento di dati sanitari individuali. Le condizioni personali devono essere gestite dal medico competente e riportate nel DVR solo come necessita organizzativa generale.
Conservare le evidenze di sopralluogo, interviste, rilevazioni e decisioni organizzative adottate.
6.2 Registro riepilogativo delle valutazioni
	N.
	Reparto
	Mansione
	N. lavoratori
	Rischio
	Priorita
	Misure principali
	Stato

	1
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	2
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	3
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	4
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	5
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	6
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	7
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	8
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]




	SCHEDA VALUTAZIONE MANSIONE N. 1

	Dati generali della mansione

	Reparto / area
	[inserire]
	Mansione / postazione
	[inserire]

	Numero lavoratori esposti
	[inserire]
	Turno / durata effettiva
	[inserire]

	Descrizione sintetica attivita
	[incollare o descrivere]
	Fonte dati
	[web app / sopralluogo / intervista / cronometro]

	Data valutazione
	[inserire]
	Valutatore
	[inserire]


Tempi e condizioni posturali rilevate
	Parametro
	Dato rilevato
	Soglia/metodo
	Esito parziale
	Note

	TSC - seduta continuativa max
	[minuti]
	<= 120 min; attenzione gia oltre 20-30 min senza pausa
	[basso/medio/alto]
	[...]

	TSG - seduta totale turno
	[ore]
	<= 5-6 ore
	[basso/medio/alto]
	[...]

	TPC - in piedi continuativo max
	[minuti]
	<= 60 min
	[basso/medio/alto]
	[...]

	TPG - in piedi totale turno
	[ore]
	<= 4 ore
	[basso/medio/alto]
	[...]

	Postura in piedi costretta
	[si/no]
	stesso punto, no seduta, no movimento
	[aggravante]
	[...]

	MOV - movimento nel turno
	[ore o %]
	target minimo operativo: 10% ove praticabile
	[indice movimento]
	[...]

	Pause/micro-pause
	[descrivere]
	alzarsi ogni 20-30 minuti; pause strutturate
	[adeguate/parziali/assenti]
	[...]


KPI ed esito colorato da incollare dalla web app
	Rischio complessivo
	Rischio seduta
	Rischio in piedi
	Indice movimento
	Conformita raccomandazioni

	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]


Area per incollare relazione sintetica, matrici o schermata della valutazione
	
[incollare qui il riepilogo testuale o l'immagine della dashboard KPI/matrici]







	SCHEDA MANSIONE N. 1 - CRITICITA, MISURE E PIANO


Criticita rilevate e motivazione del rischio
	Criticita
	Evidenza oggettiva
	Effetto sul rischio

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]


Misure da adottare per la mansione
	Misura
	Tipo
	Priorita
	Responsabile
	Scadenza
	Verifica efficacia

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]




	SCHEDA VALUTAZIONE MANSIONE N. 2

	Dati generali della mansione

	Reparto / area
	[inserire]
	Mansione / postazione
	[inserire]

	Numero lavoratori esposti
	[inserire]
	Turno / durata effettiva
	[inserire]

	Descrizione sintetica attivita
	[incollare o descrivere]
	Fonte dati
	[web app / sopralluogo / intervista / cronometro]

	Data valutazione
	[inserire]
	Valutatore
	[inserire]


Tempi e condizioni posturali rilevate
	Parametro
	Dato rilevato
	Soglia/metodo
	Esito parziale
	Note

	TSC - seduta continuativa max
	[minuti]
	<= 120 min; attenzione gia oltre 20-30 min senza pausa
	[basso/medio/alto]
	[...]

	TSG - seduta totale turno
	[ore]
	<= 5-6 ore
	[basso/medio/alto]
	[...]

	TPC - in piedi continuativo max
	[minuti]
	<= 60 min
	[basso/medio/alto]
	[...]

	TPG - in piedi totale turno
	[ore]
	<= 4 ore
	[basso/medio/alto]
	[...]

	Postura in piedi costretta
	[si/no]
	stesso punto, no seduta, no movimento
	[aggravante]
	[...]

	MOV - movimento nel turno
	[ore o %]
	target minimo operativo: 10% ove praticabile
	[indice movimento]
	[...]

	Pause/micro-pause
	[descrivere]
	alzarsi ogni 20-30 minuti; pause strutturate
	[adeguate/parziali/assenti]
	[...]


KPI ed esito colorato da incollare dalla web app
	Rischio complessivo
	Rischio seduta
	Rischio in piedi
	Indice movimento
	Conformita raccomandazioni

	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]


Area per incollare relazione sintetica, matrici o schermata della valutazione
	
[incollare qui il riepilogo testuale o l'immagine della dashboard KPI/matrici]







	SCHEDA MANSIONE N. 2 - CRITICITA, MISURE E PIANO


Criticita rilevate e motivazione del rischio
	Criticita
	Evidenza oggettiva
	Effetto sul rischio

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]


Misure da adottare per la mansione
	Misura
	Tipo
	Priorita
	Responsabile
	Scadenza
	Verifica efficacia

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]




	SCHEDA VALUTAZIONE MANSIONE N. 3

	Dati generali della mansione

	Reparto / area
	[inserire]
	Mansione / postazione
	[inserire]

	Numero lavoratori esposti
	[inserire]
	Turno / durata effettiva
	[inserire]

	Descrizione sintetica attivita
	[incollare o descrivere]
	Fonte dati
	[web app / sopralluogo / intervista / cronometro]

	Data valutazione
	[inserire]
	Valutatore
	[inserire]


Tempi e condizioni posturali rilevate
	Parametro
	Dato rilevato
	Soglia/metodo
	Esito parziale
	Note

	TSC - seduta continuativa max
	[minuti]
	<= 120 min; attenzione gia oltre 20-30 min senza pausa
	[basso/medio/alto]
	[...]

	TSG - seduta totale turno
	[ore]
	<= 5-6 ore
	[basso/medio/alto]
	[...]

	TPC - in piedi continuativo max
	[minuti]
	<= 60 min
	[basso/medio/alto]
	[...]

	TPG - in piedi totale turno
	[ore]
	<= 4 ore
	[basso/medio/alto]
	[...]

	Postura in piedi costretta
	[si/no]
	stesso punto, no seduta, no movimento
	[aggravante]
	[...]

	MOV - movimento nel turno
	[ore o %]
	target minimo operativo: 10% ove praticabile
	[indice movimento]
	[...]

	Pause/micro-pause
	[descrivere]
	alzarsi ogni 20-30 minuti; pause strutturate
	[adeguate/parziali/assenti]
	[...]


KPI ed esito colorato da incollare dalla web app
	Rischio complessivo
	Rischio seduta
	Rischio in piedi
	Indice movimento
	Conformita raccomandazioni

	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]
	[incollare esito / % / colore]


Area per incollare relazione sintetica, matrici o schermata della valutazione
	
[incollare qui il riepilogo testuale o l'immagine della dashboard KPI/matrici]







	SCHEDA MANSIONE N. 3 - CRITICITA, MISURE E PIANO


Criticita rilevate e motivazione del rischio
	Criticita
	Evidenza oggettiva
	Effetto sul rischio

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]


Misure da adottare per la mansione
	Misura
	Tipo
	Priorita
	Responsabile
	Scadenza
	Verifica efficacia

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]




	7. MISURE DETTAGLIATE DI PREVENZIONE E MITIGAZIONE PER LIVELLO DI RISCHIO


7.1 Criterio di scelta delle misure
Le misure devono seguire la gerarchia della prevenzione: eliminare o ridurre alla fonte la postura statica, sostituire la staticita con movimento, adottare soluzioni tecniche, modificare organizzazione e ritmi di lavoro, formare e coinvolgere i lavoratori, monitorare l'efficacia. I dispositivi di protezione individuale non costituiscono soluzione all'inattivita fisica.


7.2 Misure per rischio BASSO
	RISCHIO BASSO
Rischio controllato. Obiettivo: mantenere le condizioni favorevoli e prevenire il peggioramento.

	Misure tecniche
	Misure organizzative
	Informazione/formazione
	Monitoraggio e verifica

	
- Mantenere sedute e postazioni idonee.
- Conservare spazi liberi per movimento.
- Verificare periodicamente regolazioni di sedia, piano e monitor.
	
- Mantenere alternanza spontanea tra posture.
- Prevedere pause brevi e flessibili.
- Riesaminare in caso di modifica dei turni o delle postazioni.
	
- Informare sul principio della variazione posturale.
- Ricordare di alzarsi e muoversi prima dell'affaticamento.
- Diffondere buone pratiche per telelavoro e VDT.
	
- Registrare eventuali segnalazioni.
- Controllo annuale o in occasione di modifiche.
- Verifica con RLS/preposti durante sopralluoghi ordinari.




7.3 Misure per rischio MEDIO-BASSO
	RISCHIO MEDIO-BASSO
Criticita lievi o parziali. Obiettivo: rafforzare pause, alternanza e regolazioni.

	Misure tecniche
	Misure organizzative
	Informazione/formazione
	Monitoraggio e verifica

	
- Adeguare sedia, poggiapiedi, monitor e piano di lavoro.
- Prevedere seduta di appoggio nelle postazioni in piedi.
- Collocare stampanti/materiali in punti che favoriscano brevi spostamenti.
	
- Introdurre micro-pause ogni 20-30 minuti.
- Alternare telefonate, archiviazione, riordino e compiti dinamici.
- Formalizzare semplici tempi massimi di permanenza statica.
	
- Briefing operativo a lavoratori e preposti.
- Promemoria visivi su pause e movimento.
- Istruzioni per regolazione postazione e seduta dinamica.
	
- Verifica entro 3-6 mesi.
- Controllo segnalazioni di affaticamento.
- Aggiornare scheda mansione se cambiano tempi di esposizione.




7.4 Misure per rischio MEDIO
	RISCHIO MEDIO
Superamento di soglie o alternanza non sufficiente. Obiettivo: introdurre misure strutturate e documentate.

	Misure tecniche
	Misure organizzative
	Informazione/formazione
	Monitoraggio e verifica

	
- Valutare postazioni regolabili sit-stand.
- Installare sedute di appoggio e tappetini antifatica ove appropriati.
- Rivedere altezza piani di lavoro, spazio arti inferiori e pavimentazione.
	
- Definire rotazione compiti su turni e reparti.
- Programmare pause attive e tempi massimi in seduta/in piedi.
- Ridurre vincoli di presidio fisso quando non necessari.
	
- Formazione specifica su rischio cardiovascolare, circolatorio e DMS.
- Addestramento all'uso delle postazioni regolabili.
- Coinvolgere lavoratori nella scelta delle soluzioni.
	
- Riesame entro 60-90 giorni.
- Verifica di efficacia con osservazione sul campo.
- Integrare misure nel DVR e nelle procedure di reparto.




7.5 Misure per rischio MEDIO-ALTO
	RISCHIO MEDIO-ALTO
Criticita significativa. Obiettivo: ridurre rapidamente durata continuativa, staticita e postura costretta.

	Misure tecniche
	Misure organizzative
	Informazione/formazione
	Monitoraggio e verifica

	
- Riprogettare postazione o layout per consentire movimento.
- Fornire sedute idonee, sgabelli e appoggi alternati.
- Eliminare ostacoli fisici alla variazione posturale.
- Valutare soluzioni tecniche dedicate per linee o sportelli.
	
- Ridurre immediatamente i tempi continuativi sopra soglia.
- Introdurre rotazione obbligatoria e documentata.
- Riorganizzare turni, coperture e pause.
- Eliminare obblighi di stare in piedi per sola immagine verso clienti.
	
- Formazione mirata per lavoratori e preposti.
- Istruzioni operative scritte su pause e alternanza.
- Coinvolgere RLS/RLST e raccogliere feedback dopo attuazione.
	
- Verifica entro 30-60 giorni.
- Rilevazione tempi post-intervento.
- Riesame medico competente ove emergano esigenze individuali.
- Monitoraggio fino a riduzione stabile del rischio.




7.6 Misure per rischio ALTO
	RISCHIO ALTO
Rischio elevato. Obiettivo: azione immediata, eliminazione o riduzione della postura statica/costretta e rivalutazione.

	Misure tecniche
	Misure organizzative
	Informazione/formazione
	Monitoraggio e verifica

	
- Intervenire subito su layout, sedute, piani regolabili e spazi.
- Fornire possibilita reale di sedersi o muoversi.
- Sospendere prassi non necessarie che impongono postura statica.
- Valutare modifiche tecniche urgenti della postazione.
	
- Riprogettare ciclo lavorativo e turnazione.
- Imporre pause attive e tempi massimi vincolanti.
- Ridistribuire compiti per evitare esposizioni continuative.
- Attivare piano correttivo con responsabilita e scadenze ravvicinate.
	
- Informazione urgente su rischio e misure temporanee.
- Addestramento preposti al controllo dell'attuazione.
- Consultazione lavoratori/RLS prima e dopo intervento.
	
- Riesame immediato dopo le misure.
- Coinvolgere medico competente per lavoratori sensibili, senza trattare dati sanitari nel DVR.
- Verifica documentata di efficacia.
- Mantenere sorveglianza organizzativa fino a rischio residuo accettabile.




	8. MISURE SPECIFICHE PER TIPOLOGIA DI ESPOSIZIONE


8.1 Misure specifiche per postura seduta prolungata
Evitare sessioni sedute continuative: inserire promemoria, micro-pause e compiti che richiedano alzarsi.
Alzarsi almeno ogni 20-30 minuti quando l'attivita lo consente; dopo 2 ore seduti prevedere almeno 10 minuti di interruzione attiva.
Organizzare stampanti, archivi, cestini, sale riunioni e materiali in modo da favorire brevi spostamenti.
Alternare lavoro al videoterminale con telefonate in piedi, riunioni brevi dinamiche, archiviazione, sopralluoghi o attivita fuori postazione.
Verificare ergonomia della sedia: regolazioni, supporto lombare, altezza, appoggi, profondita sedile, spazio per arti inferiori.
Valutare scrivanie regolabili, evitando che diventino causa di lavoro in piedi prolungato.
Nel telelavoro definire istruzioni su pause, postazione, illuminazione, altezza schermo e movimento.
8.2 Misure specifiche per postura in piedi prolungata o costretta
Eliminare la permanenza in piedi non necessaria, soprattutto se giustificata solo da immagine o prassi commerciale.
Fornire sedute, sgabelli o appoggi utilizzabili realmente durante la mansione.
Ridurre i tempi continuativi oltre 1 ora e i tempi totali oltre 4 ore mediante rotazione e pause.
Garantire possibilita di camminare o cambiare punto di appoggio, evitando aree inferiori a 1 m2 come postazione fissa.
Utilizzare tappetini antifatica solo come misura complementare, non sostitutiva di pause e alternanza.
Rivedere altezze dei piani, posizionamento attrezzature, spazi, pavimentazione e organizzazione del banco.
Per cassieri, reception, vendita e front office prevedere sedute di appoggio e turnazione tra presidio, riordino, back office e movimento.
8.3 Lavoratori con esigenze individuali
Non riportare diagnosi o dati sanitari nel DVR; indicare solo l'esigenza organizzativa generale di adattamenti o valutazioni individuali.
Per lavoratrici gestanti, puerpere o in allattamento valutare posture, affaticamento, necessita di pause e limitazione della stazione eretta prolungata.
Per lavoratori anziani o con limitazioni formalizzate valutare riduzione dei tempi statici, maggiore autonomia, sedute idonee e rotazione.
Coinvolgere il medico competente ove nominato, rispettando riservatezza e procedure aziendali.
Prevedere riesame tempestivo quando emergono segnalazioni di dolore, gonfiore, affaticamento o difficolta nello svolgimento della mansione.


	9. PIANO DI MIGLIORAMENTO, RIESAME E VALIDAZIONE


9.1 Piano di miglioramento generale
	N.
	Mansione
	Criticita
	Misura
	Priorita
	Responsabile
	Scadenza
	Evidenza/Verifica

	1
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	2
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	3
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	4
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	5
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	6
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	7
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	8
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	9
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	10
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]


9.2 Criteri di riesame
Modifica di mansioni, turni, layout, attrezzature o organizzazione del lavoro.
Introduzione di nuove postazioni al videoterminale, linee, sportelli, banchi o attivita in piedi.
Segnalazioni dei lavoratori, del preposto, del RLS/RLST o del medico competente.
Esito di sopralluoghi, infortuni, quasi eventi, disturbi ricorrenti o aumento assenze correlate.
Riesame periodico programmato, con frequenza definita dall'azienda in base al rischio residuo.
9.3 Validazione finale
	Ruolo
	Nominativo
	Data
	Firma
	Note

	Datore di lavoro
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	RSPP
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	Medico competente ove previsto
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	RLS/RLST
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]

	Valutatore / consulente
	[...]
	[...]
	[...]
	[...]




	10. LIMITI, DISCLAIMER E ALLEGATI OPERATIVI


10.1 Limiti del modello
Il modello supporta la valutazione ma non sostituisce il DVR aziendale, il sopralluogo, il giudizio professionale del valutatore o gli obblighi del datore di lavoro.
L'indice IDR e una formula operativa di classificazione e non una misura clinica, epidemiologica o certificativa.
La qualita del risultato dipende dalla qualita dei dati inseriti: tempi, mansioni, pause, vincoli e misure devono essere verificati sul campo.
La valutazione deve essere integrata con altri rischi eventualmente presenti: VDT, MMC, movimenti ripetitivi, posture incongrue, microclima, pavimentazione, stress lavoro-correlato, turni, appalti e interferenze.
Le condizioni individuali non devono essere trattate nel documento come dati sanitari. Le eventuali limitazioni o prescrizioni devono essere gestite tramite medico competente ove previsto.
10.2 Disclaimer
	Disclaimer tecnico

	Il presente documento e un modello professionale gratuito per supportare la raccolta e la documentazione delle valutazioni del rischio da posture prolungate sedute e in piedi. Non costituisce certificazione di conformita, parere legale, diagnosi sanitaria o sostituzione della valutazione dei rischi. Il datore di lavoro, con il supporto delle figure della prevenzione, resta responsabile della valutazione effettiva, dell'attuazione delle misure, del riesame e dell'aggiornamento del DVR.


10.3 Allegati consigliati
Schede esportate dalla web app Posture Dinamiche Free.
Foto o planimetrie delle postazioni valutate, ove utili e non lesive della privacy.
Check-list di sopralluogo e interviste ai lavoratori.
Evidenze di informazione, formazione e addestramento.
Procedure per pause, rotazione compiti e segnalazione criticita.
Documentazione tecnica di sedute, postazioni regolabili, tappetini o altri ausili.
Verbali di consultazione RLS/RLST e riesami periodici.
10.4 Riferimenti bibliografici e tecnici da mantenere nel DVR
SLIC WG EMEX, Postura prolungata seduta e in piedi durante il lavoro.
EU-OSHA, Prolonged static sitting at work: health effects and good practice advice, 2021.
EU-OSHA, Prolonged constrained standing at work: health effects and good practice advice, 2021.
Dunstan et al., Nature Reviews Cardiology, 2020; Ekelund et al., Lancet, 2016.
Institute for Work and Health, Sitting or standing, which is best?, 2018.
D.Lgs. 9 aprile 2008, n. 81 e s.m.i., testo vigente da verificare al momento dell'uso.
Direttive europee 89/391/CEE, 90/270/CEE, 89/654/CEE, 92/85/CEE, ove applicabili.
Pagina 1 di 2
image1.png
POSTURA PROLUNGATA
SEDUTA

> 2 ore continuative
0> 5-6 ore totali
al giorno

PRINCIPALI RISCHI
Malatti cardiovascolari
Diabete ditipo 2
Obesita

Disturbi muscolo-scheletrici
(schiena, col, spalle)

Aleuni tipi di tumore
Problemi di salute mentale

Aumento del rischio
di morte prematura

2O0Pr=>R2QE84

POSTURA PROLUN'GATA SEDUTA E K PIEDI AL LAVORO

1. TEMPO POSTURALE: SEDUTA E IN PIEDI

METODO SLIC WG EMEX
& ¢

BENSI “MUOVERSI".

I avoratori dovrebbero potersi sedere quando ne hanno bisogno,
stare in piedi quando lo desiderano e camminare o muoversi

SEDERSI

CICLUIY  VARIARE quando &
serve E PROTEGGERE [T
LA SALUTE

MUOVERSI
ogni volta che
& possibile

STARE IN PIEDI

quando possono - perché la postura migliore & sempre (a prossima!

VALUTAZIONE DEL RISCHIO: METODO SLIC WG EMEX

2. ATTIVITA FISICA E TEMPO SEDENTARIO
(ORE DI PERMANENZA

RISCHI PER LA SALUTE, VALUTAZIONE E PREVENZIONE

A

IL CONTRARIO DI “STARE SEDUTI” NON E “STARE IN PIEDI",

POSTURA PROLUNGATA

]

> 1 ora continuative

0> 4ore totali
algiomo

Include la postura in piedi
costreta (stesmo posto
‘'senza muoversi o sedersi)

PRINCIPALI RISCHI

@ pertensioneareriosa/
flusso sanguigno rdotto

. venevarcose

€ valatie cadiche

£, Aftticamento

ﬁ‘ Disturbi muscolo-scheletrici
L' (gambe, ginocehi, cavigle, pied)

@ Problemi n gravidanza

3. FATTORI CHE INFLUENZANO IL RISCHIO

JUIWELD | o RDIPROLUNGAT | OSTUGA SEDUTAPROLUNGATA | AZOHE ACCOMHANGAA N POSIZIONE SEDUTA AL GIORNO AUMENTANO IL RISCHIO RIDUCONO L RISCHIO +
MNUTI D1 ATTVITA < a6 o8 -8 2 Postrasatca e proungata B, Attermanza soduto/inpici/ movimento
FISICA MODERATA
BASSO. <1 ora continuativa <20re continuative | Mantenere e montorare 0 INTENSA AL GIORNO R, Assenza dipause o pause insuffcienti [} Pause brevi e frequenti (ogni 20-30 min)
(sicuR0) e doretotli es56oretotali te buone pratiche >60 Basso  Baso  Basso  Basso .
A Postuainpidi cosveta A possibits i muovers o camminare
edio- o~ o Impossiilta i sedersi/muovers (33 sedute diappoggio! postazioni regolabil
e [y || ety et oo [JREE Mool MiecolSueo | | | & a8 TR
QUACKE o> doetoal o> SGortoal | Adonoraccommdaa © Bassoconwolosiimicitavos () Rotaione deicompit
N @) carcoditavoro elevato 2 Formatione ¢ consapevolezza
Slegerin | SAmEn Atorischio &~ Postazione non exgonomica £ Coinvolgimento deiavoratori
& Necessit i azione g
| anzian,patologie)
Sopte i ifermento metodaiagche SLC WG EMEX (Knbbo & Knibbe, 2024 - E-05HA, 2021) (Ounstan et L, Ntue Reviws Canolgy, 2020, Eklnd e oL, Lacet,2016)
PREVENZIONE: UNA STRATEGIA INTEGRATA
R | RIPROGETTAZIONE ﬁ POSTAZIONI REGOLABILI 'VARIAZIONE DELLE (7 RoTazone PAUSE ATTIVE Rgz| Formazione /] MONITORAGGIO LA POSTURA MIGLIORE
ST oxwoouoiavors [ Eseoureiaseoco postuR EwovmenTo &} okl cowm Errocmammate (e esensazzazone 11| EcLORAMENTO conTiuo & SEMPRE LA PROSSIMAL
RIFERIMENTI PRINCIPALI
ev.0sa, 2021 Eu.05. 2021 Kribbe & Kb, 2024 ounsanetal, 2020 —p Eelndetol, 2016 Foldsomyndiheten 2023 i, 2018
Bl e e [E1M e smicna [Iriebics Vo i Cockooy D e (e b S L SLIC WG EMEX
stk Heahafocts and stwork - Heothafctsand Ondestunence dersen Tarbersivet which s th best?

go0d prciice advice

go0d pracice advce






Posture Dinamiche Free  -   Modello DVR rischio posture prolungate sedute e in piedi   Pagina  1   di  2   DOCUMENTO DI VALUTAZIONE DEI RISCHI   Posture prolungate sedute e in piedi al lavoro   Modello  compilabile per inserimento manuale delle valutazioni effettuate   Metodo operativo ispirato a SLIC WG EMEX, EU - OSHA e gerarchia delle misure di  Prevenzione    

1. VALUTARE   Tempi continuativi e complessivi in seduta  e in piedi, postura costretta, pause e  autonomia.  2. CLASSIFICARE   KPI, matrici colorate, indice di rischio,  criticità e priorità di intervento.  3. MIGLIORARE   Misure tecniche, organizzative e formative  commisurate al livello di rischio calcolato.  

 

La postura migliore e sempre la prossima: sedersi quando serve, stare in piedi quando e utile, muoversi ogni  volta che e possibile.  

Frontespizio compilabile  

Azienda  [inserire ragione sociale]  

Unita produttiva / sede  [inserire sede]  

Documento  Allegato specialistico al DVR / Scheda di valutazione rischio posture  statiche  

Revisione  Rev. ____ del ____/____/________  

Redatto da  [inserire nominativo e ruolo]  

