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Com teletreballar
sense molesties

Actualment, la pandémia ens ha imposat el teletreball.
Moltes vegades, perd, a les cases no tenim les condi-
cions ideals per fer-ne, i el darrer any ens estem trobant
moltes consultes sobre aquest tema als nostres cen-
tres de salut. Per aguesta rad volem compartir uns
consells practics per teletreballar.

Cal ajustar I'altura de la cadira fins que sigui como-
da. No hi ha una sola postura correcta. Es important
anar canviant de posicié de tant en tant i no romandre
assegut durant més d'una hora. Per exemple, aixecar-
se per parlar per telefon és una manera facil de canviar
de postura. Cal escollir la millor distancia entre nosal-
tresila pantalla de l'ordinador per tal d'estar comodes.
Ha d'estar davant del cap i a nivell dels ulls, permetent
que el coll estigui recte. També és recomanable posar
els bracos sobre la taula per escriure, evitant movi-
ments sobtats, i una bona postura per moure el ratoli.

Lainactivitat i el sedentarisme ajuden a desenvolu-
par malalties com la diabetis, I'obesitat, malalties del
cor, dolor muscular i articular. Per aix0, cal programar
una serie de pauses durant la jornada laboral.

El millor, sempre que sigui possible, és practicar
exercicis lleugers a casa durant aquests moments de
pausa a la feina, com caminar per activar els musculs i
el sistema cardiorespiratori.

Una altra proposta rapida i senzilla és aixecar-se i di-
buixar cercles amb els malucs, aprofitant també l'opor-
tunitat d'obrir i tancar els bracos o aixecar els peus per
estirar les extremitats.

Amés d'aquests petits exercicis, se'n poden fer al-
guns de més intensos, com ara seure i aixecar-se sense
suportar el pes corporal durant 30 segons seguits, una
activitat que s'ha de repetir unes cinc o sis vegades al
dia. També és aconsellable aixecar els genolls alternati-
vament o, encara millor, ballar durant una de les pauses
programades, per alliberar tensio. | una vegada la jorna-
dalaboral s'ha acabat a casa, mitja hora d'exercici diari.
Aix0 assegura un dia eficag i saludable.

Cal també una bona organitzacié de lajornadaen un
espai endregat amb llum natural. També és important
mantenir un ritme alimentari saludable, aixi que cal evi-
tar menjar mentre es treballa.

| si es té dolor o molesties persistents, s’ha de con-
sultar un fisioterapeuta, ja que sén els professionals
qualificats per atendre aquest tipus de malalties.
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