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L’esercizio fisico è utile per
contrastare i disturbi muscolo 
scheletrici?



Assolutamente si!
*(Ma da solo può non essere sufficiente…)



Argomenti
Nella presentazione parleremo di

➔ Evidenze sull’attività fisica
Linee guida OMS, implicazioni sanitarie e stili di vita. 

➔ Analisi del compito
Turno di lavoro in mammografia dal punto di vista biomeccanico e psicofisico 

➔ Inquadramento della richiesta
Esercizio a fine turno.

➔ Proposta di esercizio

Breve proposta realizzabile ovunque.



ATTIVITA’ FISICA



ATTIVITA’ FISICA

“Ogni movimento del 
corpo realizzato 
attraverso la 
contrazione dei muscoli 
scheletrici che comporta 
un significativo 
incremento delle 
richieste energetiche al 
di sopra dei valori di 
riposo”

ESERCIZIO FISICO

“Una forma di AF in cui 
i movimenti corporei 
sono programmati, 
strutturati e ripetuti 
allo scopo di migliorare 
o mantenere uno o più 
componenti della 
fitness fisica”

ACSM Linee guida per la valutazione funzionale e la prescrizione dell’esercizio 10° Edizione 2021



FITNESS
“Capacità di portare a 
termine in maniera vigile e 
con vigore le ADL, senza 
affaticarsi e con un dispendio 
energetico più che adeguato 
per godere del tempo libero e 
far fronte ad eventuali 
emergenze improvvise”

ACSM Linee guida per la valutazione funzionale e la prescrizione dell’esercizio 
10° Edizione 2021



FITNESS - COMPONENTI
Legate alla salute:
● Resistenza 

cardiorespiratoria
● Composizione corporea
● Forza muscolare
● Resistenza muscolare
● Flessibilità

ACSM Linee guida per la valutazione funzionale e la prescrizione dell’esercizio 10° Edizione 2021

Legate alle abilità e 
competenze motorie:
● Agilità
● Coordinazione
● Equilibrio
● Potenza
● Tempo di reazione
● Velocità



“Se l'esercizio fisico potesse essere racchiuso in 
una pillola, sarebbe il medicinale più prescritto e 
più efficace nel Paese.”

Robert N. Butler, M.D. Former Director, National 
Institute on Aging 









Wroblewski AP, Amati F, Smiley MA, Goodpaster 
B, Wright V. Chronic exercise preserves lean 
muscle mass in masters athletes. Phys 
Sportsmed. 2011 Sep;39(3):172-8. doi: 
10.3810/psm.2011.09.1933. PMID: 22030953.
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“L’inattività fisica è stata 
identificata come uno dei quattro 
principali fattori che contribuiscono 
alla mortalità prematura
In tutto il mondo il 31,1% degli 
adulti è fisicamente inattivo”
e …

Hallal 2012 e Khol 2012 cit. in “ACSM Linee guida per la 
valutazione funzionale e la prescrizione dell’esercizio fisico.”



…80% degli adolescenti!

PROMUOVERE L’ATTIVITÀ FISICA COME OBIETTIVO DI SALUTE PUBBLICA: STRUMENTI 
CONOSCITIVI E DI INTERVENTO, Ministero della Salute 2022





Secondo i dati OMS, 41 milioni 
di persone, pari al 74% dei 
decessi a livello globale, 
muoiono a causa di MCNT: 
patologie cardiovascolari (17,9 
milioni), 
tumore (9,3 milioni), 
patologie croniche dell’apparato 
respiratorio (4,1 milioni) 
diabete (2 milioni).

Il numero annuale di morti causate da MCNT 
potrebbe aumentare fino a 52 milioni entro il 
2030.
PROMUOVERE L’ATTIVITÀ FISICA COME OBIETTIVO DI SALUTE PUBBLICA: STRUMENTI CONOSCITIVI E DI 
INTERVENTO, Ministero della Salute 2022



Agli operatori sanitari
viene chiesto di farsi 
promotori di maggiori 

livelli di AF tra la 
popolazione con attività 

di counselling nei 
contatti brevi



La OMS raccomanda di 
dormire almeno 8 ore per 
notte

Al di sotto delle 7 ore si parla 
già di deprivazione del sonno
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“...gli adulti sopra i 45 anni che dormono  meno di 
sei ore a notte hanno il 200 per cento di 
probabilità in più di avere un infarto o un ictus nel 
corso della loro vita rispetto a quelli che dormono 
sette o otto ore…”

...dopo una sola notte in cui si è dormito quattro o 
cinque ore le nostre cellule “natural killer” 
diminuiscono del 70 per cento…”

Matthew Walker, Center for human sleep science  UC Berkeley



• Il LBP e in generale i MSD possono 
essere influenzati da molti fattori in 
modo complesso

• I comportamenti e gli eventi nelle 24 h 
possono avere effetti rilevanti sul dolore

Malfliet, Anneleen, et al. "Best evidence rehabilitation for chronic pain Part 3: 
low back pain." Journal of clinical medicine 8.7 (2019): 1063



MAMMOGRAFIA
ERGONOMIA



Mammografia, caratteristiche
• in piedi per la totalità del turno
• operatore singolo
• non sollevamento/trasferimento
• spazio di manovra adeguato
• manovre intervallate
• posizionamento e dimensioni dello 

strumentario non modificabili



Mammografia, caratteristiche
• livello di elevazione degli AASS 

dipende dall’altezza della TSRM
• alta ripetitività
• alta frequenza
• in un tempo di ambulatorio di 4’ 

(door to door)  2’30” hands-on

75’



Mammografia, caratteristiche
• comunicazione breve
• pz con ansia e preoccupazione
• interazione con una zona “delicata” 

per la donna
• necessità di guidare la pz che non 

capisce o fa resistenza



LETTERATURA… POCA E DATATA

“Una buona postura si ottiene stando dritti invece di piegarsi 
in avanti o piegarsi lateralmente. Le ginocchia dovrebbero 
essere leggermente piegate per mantenere l'equilibrio, con i 
piedi leggermente divaricati. Se per posizionare il paziente 
sono necessari movimenti del corpo scomodi, il tecnico deve 
utilizzare l'intero corpo per diffondere il peso del paziente e 
ritornare in una posizione neutra il più presto possibile”

Quality assurance and ergonomics in the mammography department. Reynolds A. Radiol Technol. 2014 Sep-
Oct;86(1):61M-79M; quiz 80M-83M.



• Mantenere le spalle rilassate e le braccia leggermente piegate stando 
vicino al paziente.

• Evitare allungamenti eccessivi per movimenti che potrebbero sforzare 
i muscoli oi tendini.

• Utilizzare sgabelli o sedie bloccati in modo sicuro, quando possibile, per 
stabilizzare il paziente durante l'imaging.

• Tenere i pedali dell'apparecchiatura per l'acquisizione delle immagini 
a portata di mano per evitare sforzi eccessivi.

Quality assurance and ergonomics in the mammography department. Reynolds A. Radiol Technol. 2014 Sep-Oct;86(1):61M-79M; quiz 80M-83M.



• Utilizzare entrambe le mani per posizionare il paziente per le 
immagini CC, mantenendo i gomiti e i polsi sullo stesso piano.

• Mantenere il polso e l'avambraccio sullo stesso piano 
durante il posizionamento del paziente per le immagini MLO.

• Indossare abiti comodi e larghi per consentire movimenti 
facili e una buona postura.

Quality assurance and ergonomics in the mammography department. Reynolds A. Radiol Technol. 2014 Sep-Oct;86(1):61M-79M; quiz 80M-83M.



Riassumendo:
• un compito prolungato ma con molte 

interazioni brevi che richiedono uno sforzo 
comunicativo e di empatia reiterato

• un compito con gli AASS spesso elevati e la 
necessità di assumere posizioni scomode con 
il busto

• un compito che richiede di mantenere un 
“ritmo” costante anche quando il pz collabora 
poco

• possibilità di “aggiustamenti” limitate 

😓



Riassumendo:
• non si eseguono sollevamenti e non si 

resta seduti per tempi prolungati
• i pz che hanno già eseguito l’esame 

possono collaborare meglio
• l’interazione è breve anche con i pz 

problematici
• in alcuni servizi il turno è inserito solo in 

alcuni giorni della settimana
😀



ESERCIZIO
A FINE TURNO?



Sonia è una TSRM 
che ha appena 
terminato il suo 
turno nel servizio di 
screening 
mammografico.



● Non ho tempo 
● devo portare mio 

figlio a calcio
● devo fare un sacco 

di cose a casa
● sono stanca 

● Non ho tempo 
● devo portare mio 

figlio a calcio
● devo fare un sacco 

di cose a casa
● ho crossfit e poi 

vado a ballare con 
Terence

QUALE RISPOSTA?



LIMITAZIONI:
• spazio non organizzato allo 

scopo
• attività non prevista
• igiene
• nessuna attrezzatura
• locali da liberare per altre 

attività cliniche



OPPORTUNITA’:
• qualcosa è meglio di niente
• ogni movimento conta
• anche con poche risorse si 

può svolgere esercizio in 
modo significativo



ESERCIZIO
A FINE TURNO!!!















● L’attività fisica, quotidiana e abbondante, è essenziale per 
la salute

● L’esercizio andrebbe considerato sul lungo periodo e 
calibrato sulle esigenze personali

● Privarsi del sonno è pericoloso, induce stress e vanifica gli 
allenamenti

● L’ergonomia da sola offre risultati modesti

CONCLUSIONI



“Se fossimo in grado di 
fornire a ciascuno la giusta 
dose di nutrimento ed 
esercizio fisico, né in difetto 
né in eccesso, avremmo 
trovato la strada per la 
salute”.

Ippocrate (460-377 a.C.)

http://www.youtube.com/watch?v=qMglBwfhsN4


GRAZIE PER L’ATTENZIONE!


