
AREA ATTIVITÀ FISICA
OBIETTIVO 

Garantire a tutto lo staff occasioni per svolgere attività 
fisica da casa, con particolare riferimento allo 

svolgimento di esercizi posturali e di stretching che 
potessero compensare l’affaticamento della colonna 

vertebrale dovuto a posture incongrue mantenute 
durante le giornate di lavoro in smartworking, dove nella 
maggior parte dei casi non è stato possibile ricreare una 

postazione ergonomica a casa

IGIENE VERTEBRALE PER 
SMARTWORKER

AiFOS YOGA 
CLASS

SONO STATE REALIZZATE LE SEGUENTI INIZIATIVE



PROCESSO DI REALIZZAZIONE DEL PROGETTO
1. Idea progettuale 
Riunione team del progetto WHP per identificare la possibilità di realizzare alcune 
video lezioni con esercizi di yoga semplici e fattibili per tutto lo staff.
2. Coinvolgimento collega insegnate di Yoga
Avendo la fortuna di avere una collega che è anche insegnate di yoga, è stata 
richiesta a lei la possibilità di collaborare al progetto (in alternativa per altre realtà 
aziendali: coinvolgimento insegnante di yoga esterno).
3. Realizzazione video 
La collega insegnante di yoga ha progettato e realizzato 8 video lezioni, 
riprendendosi in autonomia tramite telefono cellulare.
4. Realizzazione immagine coordinata del progetto
L’ufficio Grafica e Immagine interno ha realizzato l’immagine coordinata del 
progetto, per poter rendere immediatamente riconoscibili le varie comunicazioni 
relative all’iniziativa e per rendere il tutto più gradevole ed accattivante con 
riferimento alla fruibilità dei video e lo svolgimento degli esercizi.
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PROCESSO DI REALIZZAZIONE DEL PROGETTO

5. Montaggio video e realizzazione schede descrittive 
Con le indicazioni della collega insegnante di yoga, l’ufficio Grafica ha montato i
video realizzando delle parti grafiche esplicative che aiutassero a fare la pratica
yoga.
Sono state inoltre realizzate schede descrittive degli esercizi, suddivise per ciascuna
video lezione, in modo che dopo la prima visione del video fosse possibile
procedere agli esercizi anche senza l’ausilio del PC, ma semplicemente
consultando la sched
6. Creazione pagina dedicata allo staff su piattaforma Vimeo e caricamento video
È stata creata una apposita pagina riservata alo staff su piattaforma Vimeo, dove si 
accede solo tramite password.
7. Creazione testo mail da condividere con lo staff
Con l’ufficio Relazioni esterne e Comunicazione è stata definito il testo della mail da 
inviare a tutto lo staff.
8. Engagement staff
Successivamente all’invio delle comunicazioni, venivano condivisi nella chat Skype 
comune a tutto lo staff immagini «memo» per incentivare la pratica dello yoga
COSTI: Costo del personale interno per le ore impiegate nella realizzazione e nel
montaggio dei video (orario di lavoro)
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Esempio 
NEWSLETTER 
inviata allo 

staff per 
avviso 

caricamento 
video su 

piattaforma 
dedicata e 

invio scheda 
descrittiva
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PORTALE VIMEO dove sono accessibili per lo staff le videolezioni
(si accede a questa pagina con password)
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Frame del video 
introduttivo: video 

animato che illustra le 
regole dello yoga e 

introduce alla pratica 
anche chi non aveva 

mai sperimentato 
l’attività di yoga

Frame di video lezione
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Esempio di SCHEDA 
DESCRITTIVA della 

videolezione di 
yoga.

Dopo aver visto il 
video era più 

semplice seguire gli 
esercizi tramite 

scheda (anche per 
pratiche successive 

alla prima) e non 
essere vincolati al 

PC
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Esempio di 
IMMAGINE «MEMO» 
che periodicamente 
veniva inserita nella 
chat SKYPE comune 

per ricordare di 
praticare yoga
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