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IL TUO BENESSERE 
PERSONALE MENTRE 
LAVORI A 
MAGLIA/UNCINETTO

Lavorare a maglia e 
all’uncinetto è parte della 
vita di molte persone. 
GOMITOLOROSA si 
preoccupa di come 
migliorare il tuo benessere 
mentre lavori. Ti diamo 
alcuni consigli pratici che ti 
aiuteranno a mantenere in 
salute la tua mente e il tuo 
corpo mentre ti diverti 
lavorando, consigli tratti dal 
libro di Betsan Corkhill “Knit 
for Health & Wellness: How 
to knit a flexible mind and 
more...”

Sveglia la nostra parte più creativa

Movimenti ritmati aiutano a tenere sotto controllo 
stress e ansia 

Rafforza i legami sociali

Favorisce la comunicazione fra le persone

Dà soddisfazione e migliora l’autostima

Elimina pregiudizi e blocchi emozionali

Aiuta a superare problemi di capacità 
motoria

BENEFICI DELLA TERAPIA 
DEI LAVORI MANUALI

Fonte: Stitchlinks (Betsan Corkhill)
Traduzione: Marghi GIAMMETTA

MODELLO DI MOVIMENTO 
Bilaterale
Coordinato
Lateralità incrociata
Ripetitivo
Ritmico 
Automatico

+ AMBIENTE ARRICCHITO
Creatività/ immaginazione
Meditazione
Rilassamento
Calma/ auto aiuto
Scambi
Domino di una abilità 
Novità regolate
Ricompensa/ successo
Divertimento /esplorazione

+ IMPEGNO SOCIALE
Comunità
Amicizia
Appoggio
Appartenenza
Contatto
Piccoli scherzi
Risate chiassose
Divertimento / compagnia
Sperimentare/ esplorare

+ PORTatile

Contributo
Rifocalizzare l’attenzione

Controllo
Senso / proposito 

Stimolazione visiva
Stimolazione tattile

Stimolazione emozionale

Contatto visivo… o no
Comunicazione

Linguaggio
Apprendimento reciproco

Prospettiva
Dare / condividere

Fiducia
Identità

LAVORARE A 
MAGLIA/UNCINETTO 

POSIZIONE 
DELLA MANO

Incrementa lo spazio personale
Fornisce distanza di scurezza
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DOPO 
OGNI SESSIONE

Esercizi dolci aiutano a mantenere 
le tue mani in salute 

Stringere i pugni (1), distendere 
le dita (2), fare cerchi con i polsi 
in un senso e nell’altro (3), 
intrecciare le dita (4)

METTI DELLA CREMA IDRATANTE SULLE MANI 
PER DARE SOLLIEVO ALLA TUE MANI

Prenditi il tempo necessario per 
riorganizzare e mettere via I tuoi 
attrezzi, così saranno pronti per l’uso

PRIMA DI 
COMINCIARE

Cerca un luogo 
tranquillo

Assicurati di avere una 
buona illuminazione

Metti vestiti 
larghi e comodi

Prendi tutti i tuoi 
attrezzi e tienili a 

portata di mano 

Assicurati di conoscere 
ogni abbreviazione 

riportata sul cartamodello

Tieni a disposizione 
dell’acqua e bevi in 
maniera regolare

Evita di 
mangiucchiare 
mentre lavori, 
soprattutto 
dolciumi

Comincia ogni 
sessione con 
alcuni esercizi 
di riscaldamento 
per le mani

Tieni i ferri o 
l’uncinetto in 
maniera rilassata

Lascia andare 
la tua mente 
con il ritmo 
dei movimenti

Mantieni un ritmo delle mani 
costante

Ogni 20 o 30 minuti allunga le mani, 
osserva un oggetto in lontananza 
per prevenire l'affaticamento degli occhi

Assicurati di non rimanere 
seduta troppo a lungo. Ogni 
mezz’ora alzati e cammina un 
poco per riattivare la 
circolazione del sangue

Se ti fanno male le mani, usa ferri 
circolari e ripeti le piccole pause, 
lavora per pochi minuti ma più 
volte al giorno 

MENTRE 
LAVORI

IL TUO BENESSERE PERSONALE 
MENTRE LAVORI A MAGLIA/UNCINETTO


