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Fisioterapia, perruqueria
i altres oficis

Les tasques quotidianes propies de cada professié impli-
quen una serie de moviments, esforgos o postures repeti-
tives que, amb el temps, poden comportar lesions. Tam-
bé passa en feines que requereixen estar molt temps
dempeus, com és el cas de les dependentes, els cam-
brers, els operaris, els perruquers, etc.

El cas dels perruquers és un bon exemple d'aixo que
diem, ja que passen llargues jornades treballant dem-
peus, sense parar de bellugar els bracos, que mantenen
elevats durant molt de temps amb el maneig d'aparells i
instruments com ara 'assecador, el raspall i les tisores.
Aixo provoca que amb el temps apareguin dolors a l'es-
quena, espatlles, colzes i canells (sobrecarregues muscu-
lars i tendinopaties, en la majoria de casos).

Els fisioterapeutes, per exemple, aconsellen que els
perruquers —en el seu dia a dia— mantinguin I'esquena
ben recta en tot moment i que dobleguin els genolls en
comptes d'inclinar-se cap endavant. Fins i tot s'aconsella
que, quan sigui possible (com pot ser a I'hora de tallar els
cabells a la zona del clatell), el professional segui en cadi-
res o tamborets amb I'altura regulable.

De la mateixa manera, des de la fisioterapia es propo-
sen un seguit d'indicacions per evitar possibles lesions
pel fet d'estar molt de temps dempeus. Sén les segtients:

O Evita estar en una mateixa posicié durant molt
temps seguit.

O Si estas parat, tingues una banqueta per poder po-
sar un peu i l'altre, alternativament, al damunt; aixi relaxa-
ras la zona lumbar.

O Quan agafis coses de terra, flexiona els genolls.

O Acompanya el moviment amb la mirada per afavorir
la feina de la musculatura que fas servir.

O Porta roba comoda i que no estrenyi per poder afa-
vorir la circulacié sanguinia.

O Utilitza un calgat comode i que s'adapti bé als peus.

O Realitza activitat fisica un minim de tres vegades a
la setmana per tal de tenir el cos a punt i sa.

O Realitza un bon descans nocturn.

O Mantingues una alimentacié equilibrada.

| no oblidis visitar el teu fisioterapeuta perque controli
el teu estat fisic i et recomani exercicis per enfortir el cos.
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