
CRAL DIPENDENTI POLITECNICO DI MILANO 

CORSO IN 4 LEZIONI 

"LA POSTURA IN UFFICIO" 

Come migliorarla e ridurre il dolore di collo, spalle e schiena 

con esercizi sulla sedia e sul tappetino 

Presso Campus Leonardo con la docente Veronica Orlando 

Terapista Shiatsu, docente del�'Accademia italiana Shiatsu Do, 

insegnante di Yoga, Pilates, Flexible e Do-in 

La scorretta POSTURA mantenuta nel tempo è responsabile della maggior parte delle 

problematiche più diffuse quali, cervicalgie, lombosciatalgie, periartriti, cefalee muscolo

tensive, etc. Ed è proprio quello che accade stando ore seduti davanti al computer dell'ufficio. 

Bastano dei semplicissimi esercizi ripetuti con costanza per contrastare tutto questo e 

impedire l'aggravamento di tali problematiche. 

DATE 

Sempre al giovedì: 

14 febbraio - 7 marzo - 4 aprile - 16 maggio 2019 

SEDI E ORARI 

e/o Ed. 32 - Via Colombo 40 - stanza 011 - P.T. 

Sono disponibili due fasce orarie: 

12.30- 13.20 primo gruppo e 
13.30- 14.20 secondo gruppo. 

Si raccomanda la puntualità per consentire il cambio gruppo e il corretto svolgimento 
del corso nei tempi indicati. 




