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Et passes vuit hores de jornada
laboral davant un ordinador,
inclosal’hora de dinar. Arribes a
casa, puges al quart pis amb as-
censor i després de fer el sopar i
altres tasques del dia a dia, t’as-
seus al sofa per agafar el son i
anar-te’n al llit. T aixi dia rere
dia. Sento dir-te que ets una
persona sedentaria. Tot i que
vagis al gimnas, vagis ala feina
caminant o juguis amb els nens
al parc.

Ser sedentari i ser fisicament
actiuno sén excloents. El seden-
tarisme és una epidemia del se-
gle XXI que afecta gran partdela
societat i augmenta el risc de te-
nir malalties cardiovasculars pel
simple fet de la falta d’activitat. I
totique portar a terme activitats
fisiques sigui una cosabonaire-
comanable a nivell de salut, la
tendencia sedentaria de la soci-
etat actual tira per terra en mol-
tes ocasions els beneficis
d’aquests habits saludables.

Petits gestos

Per sortir d’aquest bucle hi ha
petits i senzills canvis que es
poden implementar en la vida
diariaique en conjunt aporten
beneficis a qui els aplica. No
parlem de grans canvis, siné de
baixar un parell de parades
abans de’autobus quan esva i
estornadela feina, pujaribai-
xar per les escales o anar al su-
permercat caminant en comp-
tes de fer-ho en cotxe per
exemple. Al’oficina, podem
instaurar I’habit de moure’ns
cada cert temps. De fet, més en-
1la de mantenir I’esquena recta
al’asseure’ns és important anar
variant la postura i no mante-
nir-se més d’una hora seguida
asseguts. Una bona opcio per

Esrecomanable
no estar-se
asseguts més
d’'unahora
seguidaalafeina

evitar-ho és anar a buscar ai-
gua, al lavabo o parlar amb al-
gun company en lloc d’enviar
un correu, pero aixo ja depen
de cadascu.

Els exercicis que proposem
han sigut triats amb’assessora-
ment de Luis Soto, fisioterapeuta
ivicetresorer del Collegi de Fisi-
oterapeutes de Catalunya. «Sén
senzills gestos que en cinc mi-
nuts ens permeten mobilitzar el
cosievitar larigidesadeles arti-
culacions», assegura Soto. «Po-
dem posar-nos una alarma cada
50 minuts que ens obligui a
moure’ns», afegeix.

Aquests son cinc exercicis
senzills que es poden fera
Poficina:

Elsedentarisme eleva el risc de tenir
malalties vasculars. Per combatre’l podem
incorporar habits senzills, com baixar abans
de la nostra parada en el transport ptiblic per
caminar més, pujar i baixar escales o aquests
exercicis pensats per als que passen moltes
hores davant I’ordinador.

Cinc exercicis contra el
sedentarisme a l'oficina

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

Exercici per a cervicals davant de la pantalla.
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Dissociaci6 entre la vistailes
cervicals. Treballant amb ’or-
dinador és habitual forcar les
cervicals quan fixem lamiradaa
la pantalla. Per suavitzar aquesta
tensié hem d’anar aixecant la
mirada dela pantallaid’anar mi-
rant lluny, com per sobre dela

pantalla. També és bo mantenir
lamirada fixa en un puntianar
girant el coll als dos costats. De la
mateixa manera, procedim a
realitzar el moviment contrari.
Deixant les cervicals en unama-
teixa posicio, procedim amoure
elsullsd’esquerraadretaial re-
vés. A aquests moviments podem
dedicar un minut sencer i anar
variant entre si.

Xavier Gonzalez

2

Exercicis per mobilitzar les
escapules. Tenir les mans
constantment al teclat o el ratoli
fa que inconscientment adoptem
postures incomodes o que sense
voler tensem el trapezi. Per
alleujar la tensid, movem les es-
patlles en cercles. De davant a

darrereide darrere a davant,
traient pit i obrint escapules ci-
clicament.
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Exercicis per ales cervicals.
Per continuar alleujant la tensié a
la zona, podem mobilitzar el coll.
Amb!’ajudadelama, portemel
cap cap al’espatlla. Per evitar so-
brecarregar el coll, és important
queno pugem ’espatllacapal
coll, sind al revés. Aquest movi-
ment el farem a un costat i des-
présal’altre, un parell de vega-
des durant un minut.
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Exercicis per alalumbar.
Aquest exercici ha de realitzar-se
dret i podem aprofitar un dels
passejos abuscar aigua o similars
per realitzar-lo. Aixi, estant dret,
procedim a moure la pelvis cap

Relaxarlavista
imoureelcoll

iles espatlles

uns minuts ajuda
aalleujarlatensio

endavant i cap enrere en movi-
ments d’anteversid i retroversio
pelviana. Per fer-ho correcta-
ment podem flexionar lleugera-
mentels genolls.
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Exercici per mobilitzar les
cames. Aquest és de sobres co-
negut i és el que potser en se-
gons quina oficina fa més ver-
gonya realitzar. Son els esquats.
Amb aixecar-seiasseure’s unes
cinc vegades aconseguirem ac-
tivar lamusculatura de les ca-
mes aixi com mobilitzar peus
iturmells.m



