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El teletreball ha arribat per que-
dar-se. Vairrompre en milions
dellars espanyoles durant la
primavera passadaijafa gairebé
un any que és el diaadiade
molts professionals i estudiants,
queno han tornat a trepitjar
I’oficina o la universitat. Classes
online, reunions per Zoom i finsi
tot esport acasa. En molts casos,
les cases fins arano tenien zones
especifiques per desenvolupar
aquesta série d’activitats amb
total comoditat, i aix0 ha passat
factura. Les cadires incomodes,
els ordinadors portatilsilamala
illuminaci6 d’algunes habita-
cions configuren una combina-
ci6 guanyadora per tenir mals
d’esquenaialtres lesions.

«Des de!'tltim any, estem
atenent molts casos de malalties
causades per males condicions
de treball», assegura Ismael
Marti, vocal delajuntadel
Collegi de Fisioterapeutes de
Catalunya. Per evitar tenir mo-
lesties, proposa una recepta
senzillaiefica¢: moure’s cada
45 minuts. «No fa falta que sigui
un gran esforg, pero ésbo anar
canviant de postura o aixecar-se
abeureaigua, ni que sigui per
relaxar els musculs que estiguin
en tensio i de forma general el
cos», assegura el fisioterapeuta,
que recomana realitzar movi-
ments rotatius de malucs, ge-
nolls, bracos i estirar unamica
les cames per evitar que se so-
brecarreguila musculatura per
repeticié després d’hores asse-
guts davant I’ordinador. «Exer-
cicis com asseure’siaixecar-se
sense arribar a reposar el pes
corporal ala cadira son també
bones opcions per mantenir-
nos actius durant lajornadala-
boral sense necessitat de portar
aterme grans esfor¢os, jaque
n’hiha prouamb fer unes sis se-
ries de 30 segons actius», expli-
caMarti. Les principals lesions o
malalties que pateixen els que
treballen sense les condicions
adequades sén normalment do-
lorscervicalsidelazonadel’es-
patlla, dolors lumbars i moleésti-
esal tinel carpia o el canell.

De forma general i per evitar
qualsevol d’aquestes lesions, és
recomanable ajustar ’altura de
la cadira fins que sigui comoda
—sense que pengin els peus ni
tenint els genolls massa flexio-
nats—, collocar la pantallaa una
distanciaadequadaial’altura
delsulls, i poder recolzar els
bracos alataulade maneraque
els colzes quedin en una posicid
natural que no obliguiles es-
patlles a estar tenses. Sijaés
massa tard i hiha dolor, sempre
ésrecomanable acudir aun es-
pecialista per rebre atencid per-
sonalitzada. Totiaixi, de forma
general, podenrealitzar-se al-
gunes rutines d’exercicis reco-
manades pel Collegi de Fisiote-
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Teletreball i mal
d'esquena: com evitar-lo

Des que va arribar la Covid-19 I’any passat, milions

de persones s’han vist obligades a treballar a casa i han
hagut de convertir espais destinats al descans en oficines.
Les cadires incomodes, els ordinadors portatils i la mala
illuminacio predisposen a tenir mal d’esquena.

rapeutes de Catalunya per
alleujar la pressio.

Dolor cervical

Lapart superior de’esquena i
les cervicals sén una deles zo-
nes que més pateix, al no tenir
P’espai adequat per treballar.
Abaixar lamirada per teclejar o
llegir, o treballar amb una cadi-
ramassaalta o baixa poden car-
regar sobre manera aquesta zo-
nadelcos.

Per evitar la tensid alazona
cervicaliel trapezi ésbasic
collocar la pantalla en una zona
comoda per al’angle de visio, per
evitar flexionar el coll o girar-lo

Compartim experiencies, rutines,
tendencies i dubtes sobre l'activitat fisica.
Escaneja el QR per escriure’ns

perveure-la. En cas de treballar
amb un portatil, podria ser una
solucié utilitzar un teclat auxiliar
iaixecar]’ordinador sobre uns
llibres per tenir lapantallaal’al-
turadels ulls. En el cas de treba-
llar amb papers, en canvi, una
altra opcio és utilitzar un faristol
perno forgar el coll.

Pel que faa exercicis, és im-
portant destensar la zona del
trapezi superior, ’escapula,
Pesternoclidomastoidaliels es-
calens realitzant petits movi-
ments repartits en series de di-
verses repeticions de deu segons
d’estirament de cada una de les
zones. Rotacions d’espatlles cap

endavant icap enrere, movi-
ments circulars de coll i obertu-
resitancaments debracosson
moviments perfectes per reduir
latensié del’esquena.

Malal’espatlla

Amésdelazonadel coll, poden
carregar-se les espatlles. Per al
dolor especific d’aquests mus-
culs una proposta és fer els mo-
viments pendulars de Codman.
Aquest tipus d’exercici d’estira-
ment consisteix en el moviment
d’unbrag com si fos un pendol
mentre utilitzem ’altre de re-
colzament alataula. Ambelma-
teix pesdel brag al deixar-lo
mort, s’estiren els tendonsies
destensal’articulacié, i aixi
s’allibera gran part de la tensio.

Cal ajustar
I'alturadelacadira
aunaposicio
comodasense que
penginels peus

Podem moure’l cap endavant i
cap endarrere, cap als costats i
deformacircular.

Tunel carpiaicanell

Per evitar la lesié de tinel car-
piaicanell és essencial que la
posicié del ratoliila distancia
delesmans al teclat siguil’ade-
quada, sense estar massa fle-
xionats ni estirats. En aquest
sentit és necessari evitar que la
ma quedi en posicié de dorsifle-
xi0, és a dir, que no quedi cap
amunt, perque en aquesta
postura es comprimeixen les
estructures flexores dels dits
contra el tinel carpia. Els coi-
xins de ratoli amb coixi sén una
bonamanerad’evitar-ho.

Per prevenir aquesta lesio és
util realitzar extensions dels
musculs flexors dels dits empe-
nyent-los cap amunticap avall
amb ajuda de ’altrama. Pero cal
tenir en compte que perque l’es-
tirament sigui efectiu, és crucial
tenir el colze estirat, per assegu-

Esrecomanable
moure’s cada

45 minutsperno
carregar elmuscul
deformaexcessiva

rar que ’extensié dels tendons
éscompleta.

Dolor lumbar

En el cas del dolor lumbar, I’altura
delacadiraresultacrucial. Sies
disposad’unacadirad’oficinare-
gulable ésbo anar variant cada
hora, per exemple, un puntet1’al-
tura, movent cap amunticap avall
lacadira per canviar de postura,
aixicomen el cas de les que tenen
’opcié debascular, fer pressié cap
enrereamb ’esquena en deter-
minats moments per destensar.
Encasdenodisposar d’unacadira
regulable, és interessant collocar
un tamboret o suport sotadel’es-
criptori per tenir els peus aixecats
del terraique els genolls puguin
estarenunaflexi6al’alturadela
Cuixa, sense que sigui excessiva-
ment pronunciada.

Per alleujar dolors d’aquesta
zonabaixadel’esquenaes poden
anar realitzant moviments amb
unacamaidesprés ambunaaltra,
aixecant-lesiestirant-lesd’una
enuna. Aixis’aconsegueixallibe-
rar tensi i canviar de postura sen-
senecessitat d’aixecar-se. També
ésmolt recomanable aixecar-sei
caminar encaraque siguin 2 mi-
nuts per alliberar tensi6 i obligar
elsmusculs acanviar de postura.m



