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oficina hay que buscar todos aquellos elementos
decorativos que vayan con nuestro estilo y nos
hagan sentir mas comodos para trabajar en un
entorno agradable. El lugar idoneo
ademas, es mejor que esté lejos de
televisores y espacios de transito.

Las sillas y las mesas son los dos

importante y donde nos conviene

hacer una mayor inversion. Hayque Car las pausas

tener en cuenta que la tapiceria

sea transpirable. En este sentido

no serian recomendables las de

polipiel. La altura debe ser regulable, lo mismo
que los apoyabrazos. El respaldo es recomendable
que sea reclinable. “Van muy bien las sillas que
se adaptan a posiciones tanto de trabajo como
de relax”, aconseja de Seta. La misma interiorista
asegura que son utiles los cojines viscolasticos
que ayudan a no cargar la musculatura.

Las mesas deben tener una altura de entre 70
y 80 centimetros y con suficiente espacio debajo
para que las piernas se muevan sin problemas.
No serian adecuadas en este sentido las de
comedor, por la disposicidon de las patas. Si
tenemos poco espacio, van bien las que tienen

Es importante
no estar mucho
tiempo en la
elementos basicos. De los dos, misma postura
posiblemente la silla sea el mas y saber planifi_

bandeja extraible para el teclado. Ultimamente
tienen mucho éxito las que pueden ajustar su
altura mediante un facil sistema eléctrico. Con
ellas puedes trabajar de pie o0 sentado y adaptarte
a lo que tu espalda necesite en cada momento.
“Es muy importante ajustar la biomecanica del
cuerpo a la mesa y la silla que escojamos para
estar bien comodos —explica Clara Berge, vocal
del colegio de fisioterapeutas de Cataluna- No
hay posturas buenas o malas, lo mas importan-
te es no pasar demasiado tiempo en la misma
posicion. Las mesas que pueden cambiar de
posicion, arriba y abajo son una buena opcion
en este sentido”.

La fisioterapeuta recomienda tambén planificar
el tiempo para hacer ejercicio. “Debemos hacer
pausas activas y planificadas”, dice Berge. Por
ejemlo cada hora, hacer unas sentadillas, flexio-
nes cogiéndonos al escritorio o subir y bajar
las escaleras de casa con ritmo durante cinco
minutos y subir nuestras pulsaciones”.

“Si queremos trabajar a diferentes alturas
también podemos tener dos mesas que estén
una mas alta que otra , complementa de Seta.

Finalmente, conviene tener muy en cuenta la
eleccion de los colores, una cuestion que tiene
su importancia. Los calidos y pastel facilitan la
concentracion. Loa azules aportan calma porque
recuerdan a espacios abiertos.

CONFORAMA.
Escritorio CORE

ORGANIZACION TOTAL. Unos muebles
adecuados te ayudaran a mantener el
orden. El escritorio en angulo CORE es
una opcion muy funcional pensada para
facilitar la organizacion del trabajo. Su
practico madulo lateral con estantes y
puerta corredera permiten almacenar
papeles teniéndolos a mano sin ocupar
espacio innecesario. Su disefo, que ‘_ v
combina colores pizarra y roble, aporta ‘I
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