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trata a mia madre nel diritto
di accudire mio padre ma­
lato. L’azienda ha rifiutato
sostenendo che la legge stabi­
lisce il diritto (anche a più fa­
miliari) di fruire di un peri­
odo complessivo di congedo
retribuito fino a due anni per
ogni familiare disabile grave.
Un avvocato conosciuto
all’Ist mi ha detto che
l’azienda sbaglia, un patro­
nato mi ha detto che
l’azienda ha ragione. A chi
devo dar retta?
SIMONABARANIe­mail

Ha ragione il patronato, il De­
creto Legislativo n. 151/2001,
art. 42 comma 5 (e successive
integrazioni) stabilisce che, in
alternativa ai permessi stabiliti
alla Legge 104­1992, il coniuge,
i genitori, i fratelli e i figli, pur­
ché siano conviventi col disa­
bile, hanno diritto complessiva­
mente a 24 mesi di congedo re­
tribuito

di Genova. Da alcuni anni
mio padre è affetto da una
grave malattia che gli impe­
disce di compiere gli atti quo­
tidiani della vita ed ha avuto
il riconoscimento dell’handi­
cap grave ai sensi delle Legge
104­1992 articolo 3, comma
3. Fino allo scorso novembre,
mia madre ha usufruito dei
permessi mensili per accu­
dirlo, mentre precedente­
mente aveva fruito di un con­
gedo straordinario retribuito
per un periodo di due anni. Il
1° dicembre è andata in pen­
sione e io ho chiesto all’Uffi­
cio Personale dell’azienda un
periodo di congedo retribuito
di due anni essendo suben­

accudire il marito, avendo
anche lei avuto qualche
tempo fa una ischemia. La
mia domanda era: pensa che
ci possano essere problemi
per la concessione dell’invali­
dità e accompagnamento?
Può eventualmente darci
qualche consiglio?
LORENZOBIANCHIe­mail

Non sono in grado di ipotizzare
alcunché, perché non ho letto la
relazione medica e soprattutto
perché non sono un medico.
Posso comunque consigliare di
produrre manualmente, al mo­
mento della visita, documenta­
zione specialistica emessa da
una struttura pubblica atte­
stante una situazione di disabi­
lità grave.

CONGEDO RETRIBUITO
PER PADRE DISABILE

Lavoro come impiegata in
una azienda municipalizzata

anni di contributi Inps, i contri­
buti Inps sono stati versati in
tempi più recenti e quindi il
loro maggior importo potrebbe
determinare una somma ri­
dotta (rispetto ai 62.000 euro)
da riscattare; a occhio e croce i
due fattori dovrebbero determi­
nare un importo intorno ai
15.000 euro, forse meno. In
ogni caso, le conviene presen­
tare immediatamente do­
manda di “Ricongiunzione” dei
contributi presso l’Inpdap.

UN CONSIGLIO
PER LA LEGGE 104

Il giorno 17 febbraio il padre
di un mio collega dovrà fare
la visita presso gli ambulatori
dell’Inps in quanto richie­
dente l’invalidità con conse­
guente Legge 104 e accompa­
gnamento. I figli sono stati
costretti ad assumere una ba­
dante, in quanto la moglie del
suddetto non riesce più ad

verso, cioè ricongiungere la
mia contribuzione Inps in­
sieme al contributo Inpdap e
quanto mi verrebbe a costare
questo tipo di ricongiun­
zione?
LETTERAFIRMATAe­mail

Il quesito riguarda parecchie
migliaia di lavoratori che, nel
corso della vita hanno lavorato
con datori di lavoro pubblici e
privati e che, giunti alla soglia
dell’età pensionabile non sanno
che pesci pigliare. Fino ad oggi
le vigenti leggi consentono al
lavoratore la scelta del fondo in
cui ricongiungere tutti i contri­
buti. Nel suo caso è evidente la
scelta sbagliata di trasferire 31
anni di contributi Inpdap
presso l’Inps dove si trovano
soltanto 10 anni di contributi.
L’operazione inversa si pre­
senta più vantaggiosa per due
motivi : agli effetti del riscatto
31 anni di contributi Inpdap
pesano il triplo rispetto ai 10

RICONGIUNZIONE
CONTRIBUTI INPDAP­INPS

Vorrei sapere se è possibile
ricongiungere 11 anni di Inps
con 30 anni di Inpdap. Spiego
meglio: assunzione contri­
buti Inpdap dal 6­11­1972 al
31­5­2001 ora verso contri­
buti Inps dal 1­6­2001 ad oggi
per un totale di 2099 setti­
mane che corrispondono a
40 anni 4 mesi 1 settimana. I
40 anni contributivi li ho rag­
giunti ad agosto 2011 e, sem­
pre ad agosto 2011, ho rag­
giunto i 60 anni di età. Ora io
non posso comunque andare
in pensione perché devo fare
la ricongiunzione dei contri­
buti e alla mia richiesta
all’Inps mi sono arrivati bol­
lettini da pagare per la mo­
dica cifra di 62 mila euro in
contanti mentre a rate la
quota saliva sensibilmente a
83mila euro. Chiedo se sia
possibile fare il percorso in­

[+] COME CONTATTARE
GLI ESPERTI

lunedì
ATTENTI
AL PORTAFOGLIO
risparmio@ilsecoloxix.it

martedì
TAX CORNER
taxcorner@libero.it

mercoledì
LA CASELLA
DELLA SANITÀ
salute@ilsecoloxix.it

venerdì
PREVIDENZA
FACILE
previdenza@ilsecoloxix.it

sabato
L’AVVOCATO
DI FAMIGLIA
giovannacomande@fastwebnet.it

domenica
BIMBI IN FORMA
pediatri@ilsecoloxix.it

giovedì
A QUATTRO
ZAMPE
animali@ilsecoloxix.it

DOMANI

PREVIDENZA FACILE SCRIVERE A:
Il Secolo XIX - piazza Piccapietra 21
rubrica: Previdenza facile - 16121 Ge -
fax. 010 5388426

di ANDREA ZERBO ­ previdenza@ilsecoloxix.it

PREVIDENZA FACILE

L’INIZIATIVA “MIBACI”

San Valentino,
nei musei
si entra in due
e paga uno
MARTEDÌ, giorno di San Valen­
tino, sconti per gli innamorati
nei musei. Le coppie che si pre­
senteranno nei musei e nei siti
archeologici statali pagheranno
infatti un solo biglietto invece di
due. È “MIBACi”, l’iniziativa del
Ministero per i Beni culturali, il
Mibac appunto, per la festa del­
l’amore. E se il maltempo quel
giorno dovesse rendere impossi­
bile la visita ai monumenti? Si
cercherà di replicare nel
weekend subito successivo, assi­
cura il direttore valorizzazione
Mario Resca. Tantissime le aper­
ture straordinarie, da Villa Nec­
chi a Milano alla casa natale di
Giuseppe Verdi a Busseto, dal
Museo di Palazzo Reale di Geno­
va al Museo archeologico nazio­
nale di Policoro, in provincia di
Matera.

L’elenco
completo si
trova sul sito
del ministe­
ro, www.be­
niculturali.it:
oltre a entra­
re nei musei
pagando la
metà, ci sa­
ranno alcuni
eventi spe­
ciali. In Ligu­
ria, a Genova alle 10 e alle 11 due
visite guidate a Palazzo Reale,
mentre alle 17 carrellata di gran­
di arie d’amore nel salone di Pa­
lazzo Spinola; in provincia della
Spezia, alle 15.30 visita didattica
gratuita all’area archeologica e al
sistema museale di Ortonovo.

«Il prezzo, quando si parla di
musei, conta» sottolinea il segre­
tario generale del ministero An­
tonia Pasqua Recchia. Non solo a
San Valentino. E se i cittadini so­
no in crisi, lo è anche il Mibac,
che ancora cerca i soldi per far ri­
partire il progetto, al momento
fermo, della Grande Brera. So­
spese per ora anche la promozio­
ne dell’ultimo martedì del mese
gratis nei musei (lanciata un an­
no fa) e le aperture serali straor­
dinarie. Confermate, invece, le
promozioni per la festa della
donna, la settimana della cultu­
ra, le giornate europee del patri­
monio.
R. S.
© RIPRODUZIONE RISERVATA

Palazzo Reale

IL FENOMENO GENOVESE
ACCIACCHI DA UFFICIO
SCONFIGGILI SU YOUTUBE

Addio videocassette di aerobica, ora la ginnastica
si fa davanti al pc. Senza alzarsi dalla scrivania

ISABELLA FAGGIANO

UN TEMPO si faceva aerobica a ca­
sa davanti alla tv, con le videocas­
sette di Jane Fonda o di Cindy
Crawford. Oggi basta un pc con col­
legamento a internet: i video sono
online, adatti a soddisfare ogni esi­
genza. Anche quella degli antispor­
tivi per eccellenza.

Per loro, infatti, c’è la ginnastica
da ufficio: bastano pochi minuti al
giorno, senza nemmeno allonta­
narsi dalla scrivania. Non si potrà
certo perdere peso o sviluppare una
muscolatura perfetta, ma alleviare
quei fastidiosi dolori alla schiena o
alla cervicale, tipici di chi trascorre
un’intera giornata seduto, sì. «Dieci
minuti al giorno» dice Corrado
Ghione osteopata e posturologo
«possono essere sufficienti. E, in as­
senzadiparticolaripatologie,ècon­
sigliabile a qualsiasi età».

Da dove si parte? Su YouTube è
spuntato Saluteinmovimento,
un’iniziativa di due genovesi, Fabio
Grossi, fitness trainer specializzato
in ginnastica posturale, e sua mo­
glie Michela Verardo, laureata in
farmacia e trainer specializzata in
fitness in gravidanza. Bastano po­
chi clic e tutto è pronto per l’allena­
mento, da fare in ufficio o a casa:
«Bisogna digitare www.youtu­
be.com/user/saluteinmovimento»
spiegaGrossi«epoiscorrerelevarie
playlist, nella parte destra della
schermata. e cliccare sul titolo di
quella che si vuole guardare, per
esempio “Esercizi Cervicali”». È
possibile anche interagire, «po­
stando” consigli e critiche oppure
proponendo altri video».

La cervicalgia è un problema dif­
fuso ed esistono molti sintomi e
tantissime cause che portano al do­
lore «come il freddo, la fatica, le ten­
sioni, lo stress» dice Grossi «inoltre
ora stanno aumentando i fastidi
causati dall’utilizzo eccessivo e pro­
lungato del mouse». «I primi rime­
di»consigliaGhione«possonoesse­
re proprio degli esercizi di
stretching e di mobilizzazione del
collo, da eseguire sempre in modo
graduale e delicato».

Allora non resta che cominciare,
provando la ginnastica da ufficio
consigliata dagli esperti. Il primo
esercizio è di rotazione: «da seduti,

assumere una posizione del capo in
delordosi cervicale, con retrazione
del mento, e ruotare il capo. Ritor­
nare al centro e ruotare il capo dalla
parte opposta. Si espira con la bocca
mentre si effettua la rotazione e si
prende l’aria col naso ritornando al­
l’inizio». Si consigliano un paio di
serie, da 10­15 ripetizioni per lato.

Per allungare la parte alta del tra­
pezio e dei muscoli scaleni, invece,
bisogna inclinare lentamente il ca­
po da un lato, facendo attenzione a
non ruotare la testa: «l’orecchio si
avvicina alla spalla e lo sguardo re­
sta frontale» spiega il fitness trainer
di Saluteinmovimento «l’esercizio
va sempre eseguito da seduti. L’in­
clinazione della testa va mantenuta
per qualche istante, per poi incre­
mentare il carico, gradualmente,
aiutandosi con la mano opposta alla
parte che stiamo allungando. Espi­
rare abbassando bene spalle e clavi­
cola. Per un minuto circa».

Sempre restando davanti al pro­
prio pc, in ufficio, è possibile esegui­
re degli auto­massaggi, con la punta
delle dita alla base del collo, con mo­
vimenti lenti, profondi e circolari.
«Allevia nell’immediato il fastidio
da stress e aiuta ad allentare la ten­
sione accumulata a livello della mu­
scolatura cervicale» spiega Ghione
«con il massaggio si contribuisce al­
la vasodilatazione e, quindi, al ri­
scaldamento della zona».

E se per valutarne l’efficacia ci si
affida al numero di clic, allora quelli
accumulati da Saluteinmovimento
fanno davvero sperare in un succes­
so. Le visualizzazioni totali dei vi­
deosfioranoi2milioni,conuname­
dia giornaliera di 10mila. «Il boom è
arrivato con il fitness posturale» di­
ce Grossi «sono visionati dal 37%
degli utenti, insieme agli esercizi
per prevenire il mal di schiena e i
dolori cervicali». In crescita anche i
collegamenti da applicazioni per
cellulari e dispositivi mobili: hanno
già raggiunto, rispettivamente, il
14,2 e il 6,2%. Così, se camminando
per strada, si nota qualcuno che
ruota o inclina il collo guardano il
proprio smartphone, non c’è da
preoccuparsi: è probabile che stia
cercando di curarsi la cervicale su
Youtube.
isabella_faggiano@hotmail.com
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PER LA CERVICALE
Da seduti, con la schiena lungo
lo schienale della sedia. Assume­
re una posizione del capo in de­
lordosi cervicale (con retrazione
del mento) e ruotare il capo
mantenendo fissa la delordosi,
da una parte e dall’altra. Durante
la rotazione espirare, insipirare
al ritorno. 10­15 volte per lato

MASSAGGIO
Seduti davanti al computer è
possibile eseguire dei leggeri
massaggi con la punta delle dita
alla base del collo, vicino all’oc­
cipite, con movimenti lenti, pro­
fondi e circolari. L’auto­massag­
gio allevia nell’immediato il fa­
stidio da stress e aiuta ad allen­
tare la tensione accumulata

ALLUNGAMENTO
Da seduti, con la schiena lungo
lo schienale. Assumere la posi­
zione dell’esercizio precedente
e inclinare lentamente il capo da
un lato. Le spalle restano allinea­
te. Se incliniamo il capo verso la
spalla destra, allunghiamo la
muscolatura a sinistra e vicever­
sa. L’esercizio dura un minuto

GLI ESERCIZI
AL COMPUTER

1 Digitare l’indirizzo
www.youtube.com/user/s
aluteinmovimento

2 Scorrere le varie
playlist, nella parte
destra della schermata

3 Cliccare sul titolo
della playlist
che si vuole guardare
(per esempio
“Esercizi Cervicali”)

4 Scegliere un video
cliccando sull’anteprima
o nell’elenco

5 Cliccando
direttamente sul titolo
del video, si passerà alla
schermata video dove
è possibile interagire
postando commenti,
consigli, critiche
oppure proponendo video
di risposta o condividendo
con altri il video stesso

“SALUTE IN
MOVIMENTO”

IN 5 CLIC

I NUMERI

2 milioni
Le visualizzazioni
totali di saluteinmovimento

10 mila
Le visualizzazioni
giornaliere del sito

35­37%
I clic per i video
sulla ginnastica posturale,
sono i più seguiti

55%
Gli utenti
di sesso maschile

60%
Quelli fra i 35 e i 55 anni

Italia, Svizzera, Usa:
la classifica dei Paesi
che lo frequentano


