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SMART WORKING E DIDATTICA A DISTANZA 
Esercizi di rilassamento 
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Gli esercizi di stretching e rilassamento 

Di seguito verranno illustrati tredici differenti esercizi che è consigliabile fare regolarmente.  
Dal punto di vista ergonomico sarebbe opportuno eseguire alcuni di questi esercizi durante le 
pause. Gli esercizi di ginnastica e di stretching consentono di migliorare nettamente lo stato di 
salute. Se uno di questi esercizi dovesse causare inaspettatamente dei disturbi, è bene 
sospenderlo e per sicurezza consultare un medico. 
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