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Elteletrabajo hallegado para
quedarse. Irrumpié en millones
dehogares espafioles durantela
pasada primaverayllevayacasi
unafiosiendoel diaadiademu-
chos profesionales y estudiantes
quenohanvuelto a pisar la ofici-
naolauniversidad. Clases online,
reuniones por zoom e incluso de-
porte encasa. En muchos casos,
loshogares hasta ahorano dispo-
nian de zonas especificas para
desarrollar esta serie de activida-
des con total comodidad yesoha
pasado factura. Las sillas inc6-
modas, los ordenadores portati-
lesylamalailuminacién dealgu-
nas estancias configuran entre s
unacombinacion ganadora para
sufrir dolores de espaldayalgu-
nasotras lesiones.

«Desde el dltimo afio, estamos
atendiendo muchos casos de do-
lencias causadas por unas malas
condiciones de trabajo», asegura
Ismael Marti, vocal delajuntadel
Collegide Fisioterapeutes de Ca-
talunya. Para evitar sufrir moles-
tias, propone unareceta sencillay
eficaz: moverse cada 45 minutos.
«Nohace falta que seaun gran
esfuerzo, pero esbuenoir cam-
biando de posturaolevantarsea
beber agua ni que sea pararelajar
los musculos que estén en ten-
siony de forma general el cuer-
po», asegura el fisioterapeuta,
que recomienda realizar movi-
mientos rotativos de caderas, ro-
dillas, brazosy estirar un pocolas
piernas para evitar que se sobre-
cargue lamusculatura por repe-
ticién tras horas sentados frente
al ordenador. «Ejercicios como
sentarseylevantarse sinllegara
reposar el peso corporal enlasilla
son también buenas opciones pa-
ramantenernos activos durante
lajornadalaboral sin necesidad
dellevar acabo grandes esfuerzos
yaque es suficiente con hacer
unas seis series de 30 segundos
activos», explica Marti. Las prin-
cipaleslesiones o dolencias que
sufren quienes trabajan sin las
condiciones adecuadas sonnor-
malmente dolores cervicalesy de
lazonadelhombro, dolores lum-
baresymolestias en el tiinel car-
pianoolamurieca.

Deforma general y para evitar
cualquiera de estas lesiones, es
recomendable ajustarlaalturade
lasillahasta que seacémoda —sin
que cuelguen los pies niteniendo
las rodillas demasiado flexiona-
das—, colocarlapantallaauna
distanciaadecuaday laalturade
los ojos, y poder apoyar los brazos
enlamesademodo quelos codos
queden en una posicién natural
quenoobliguealoshombrosa
estar tensos. Siyaes demasiado
tarde yhay dolor, siempre esre-
comendable acudir aun especia-
lista pararecibir atencién perso-
nalizada. Aun asi, de forma gene-
ral, pueden realizarse algunas
rutinas de ejercicios recomenda-
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Teletrabajo y dolor de
espalda: como evitarlo

Desde que llego el covid-19 el pasado ario, millones de
personas se han visto obligadas a trabajar en casay han
tenido que convertir espacios destinados al descanso en
oficinas. Las sillas incomodas, los ordenadores portdtiles y
la mala iluminacion predisponen a sufrir dolor de espalda.

daspor el Collegi de Fisiotera-
peutes de Catalunya paraaliviar
lapresion.

Dolor cervical

Laparte superior delaespalday
las cervicales son unadelas zonas
quemas sufre al no tener el espa-
cioadecuado para trabajar. Bajar
lamirada parateclearoleer, o
trabajar con unasillademasiado
altaobajapueden cargar sobre-
maneraesta zonadel cuerpo.
Paraevitar latensién enlazo-
nacervicaly el trapecio esbasico
colocar la pantallaen unazona
comoda para el angulo de vision
paraevitar flexionar o girar el

Compartimos experiencias, rutinas,
tendencias y dudas sobre la actividad
fisica. Escanea el QR para escribirnos

cuelloparaverla. Encasodetra-
bajar en portétil, podriaser una
solucién utilizar un teclado auxi-
liarylevantar el ordenador sobre

unos libros paratener lapantallaa

laalturadelosojos.Enelcasode
trabajar con papeles, en cambio,
otraopcién es utilizar un atril pa-
ranoforzar el cuello.

Anivel de ejercicios, esimpor-
tante destensar lazona del trape-
cio superior, laescapula, el ester-
nocleidomastoideoylos escale-
nos realizando pequefios movi-
mientos repartidos en series de
varias repeticiones de diez segun-
dos de estiramiento de cadauna
delas zonas. Rotaciones dehom-

broshacia delante yhaciaatras,
movimientos circulares de cuello
oaperturasycierres debrazos
son movimientos perfectos para
reducir latension delaespalda.

Dolor de hombro

Ademas delazonadel cuello,

pueden cargarse los hombros. Pa-

rael dolor especifico de estos

musculos una propuesta es reali-

zar los movimientos pendulares
de Codman. Este tipo de ejercicio
deestiramiento consiste en el
movimiento de unbrazo como si
fueraun péndulo mientras usa-
mos el otrode apoyo enlamesa.

Con el propio pesodel brazoal de-
jarlomuerto, se estiran los tendo-

nesy sedestensalaarticulacién

liberando gran parte dela tension.

Hay que ajustar
laalturadelasilla
aunaposicion
comodasin que
cuelguenlos pies

Podemos moverlo haciadelantey
hacia detras, hacialosladosyen
formacircular.

Tunel carpiano y muiieca

Paraevitarlalesion de ttinel car-
pianoymuriecaes esencial quela
posicién del ratén y la distancia de
lasmanosal teclado sealaade-
cuada, sin estar demasiado fle-
xionados ni estirados. En ese sen-
tido esnecesario evitar quelama-
no quede en posicion de dorsifle-
xién, es decir, que no quede hacia
arriba porque en esa posturase
comprimen las estructuras flexo-
ras delos dedos contrael tinel
carpiano. Lasalmohadillas dera-
tén con cojin son unabuena for-
madeevitarlo.

Para prevenir estalesion es (til
realizar extensiones de los mus-
culos flexores de los dedos empu-
jandolos hacia arriba y hacia abajo
conayuda de la otramano. Pero
hay que tener en cuenta que para
que el estiramiento sea efectivo,
escrucial tener el codo estirado

Esrecomendable
moverse cada45
minutos parano
cargar el musculo
deformaexcesiva

paraasegurar que laextensién de
los tendones es completa.

Dolor lumbar

Enel casodel dolor lumbar, laal-
turadelasillaresultacrucial. Sise
dispone de unasillade oficinare-
gulable esbuenoirvariandocada
hora por ejemplo un puntitolaal-
turamoviendo arribay abajolasi-
llaparacambiar de postura asi
comoenelcasodelasquedanla
opcién debascular, hacer presion
hacia atras conlaespaldaen de-
terminados momentos parades-
tensar. En casodenodisponerde
unasillaregulable, es interesante
colocar algiin banquito o soporte
debajo del escritorio para tener los
pieslevantados del sueloy quelas
rodillas puedan estar en unafle-
xidén alaalturadelmuslo, sin ser
esta excesivamente pronunciada.
Paraaliviar dolores de esta zo-
nabajadelaespaldase puedeir
realizando movimientos con una
piernay después otralevantan-
dolasyestirandolas de unaen
una. Asi se consigue liberar ten-
siény cambiar de posturasin ne-
cesidad delevantarse. También es
muy recomendable levantarsey
andar aunque sean 2 minutos pa-
raliberar tensiony obligaralos
miusculos acambiar de postura. m



