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Te pasas ocho horas de jornada
laboral frente a un ordenador,
incluida lahora de la comida.
Llegasacasa, subes al cuarto piso
enascensory tras hacer lacenay
otros menesteres del diaadia, te
espachurras en el sofa para pasar
envolandas del suefio ala cama.
Y asi dia tras dia. Siento decirte
que eres una persona sedentaria.
Aunque vayas al gimnasio, vayas
al trabajo andando o juegues con
los nifios en el parque.

Ser sedentarioy ser fisica-
mente activo no son excluyentes.
El sedentarismo es una epidemia
del siglo XXI que afecta a gran
parte de la sociedad y aumentael
riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares por el simple
hecho dela faltadeactividad. Y
aunque llevar a cabo actividades
fisicas sea algobuenoy reco-
mendable anivel de salud, la ten-
dencia sedentaria de la sociedad
actual echa por tierra en muchas
ocasiones los beneficios de estos
habitos saludables.

Pequefios gestos

Para salir de este bucle hay pe-
quenosy sencillos cambios que
se pueden implementar en la vi-
dadiariay que en conjunto apor -
tan beneficios a quien los aplica.
No hablamos de grandes cam-
bios, sino bajar un par de paradas
antes del autobus cuando sevay
vuelve del trabajo, subir y bajar
por las escaleras o ir al super-
mercado andando en vez deen
coche, por ejemplo. En la oficina,
podemos instaurar el habito de
movernos cada cierto tiempo. De
hecho, mas alla de mantener la
espalda recta al sentarnos es im-
portante ir variando la posturay
no permanecer mas de una hora
seguida sentados. Una buena op-
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cién para evitarlo es ir a por
agua, al lavabo o hablar con al-
glin compaiiero en lugar de
mandar un e-mail, pero esoya
depende de cada uno.

Los ejercicios que proponemos
han sido elegidos con el asesora-
miento de Luis Soto, fisiotera-
peutay vicetesorero del Collegide
Fisioterapeutes de Catalunya.
«Son sencillos gestos que en cin-
cominutos nos permiten movili-
zar el cuerpoy evitar larigidez de
las articulaciones», asegura Soto.
«Podemos ponernos unaalarma
cada 50 minutos que nos obligue
amovernos», afiade.

Estos son cinco ejercicios sen-
cillos que se pueden hacerenla
oficina:

Elsedentarismo eleva el riesgo de sufrir
enfermedades vasculares. Para combatirlo
podemos incorporar hdbitos sencillos, como
bajar antes de nuestra parada en el transporte
publico para caminar mds, subiry bajar
escaleras o estos ejercicios pensados para
quienes pasan muchas horas ante el ordenador.

Cinco ejercicios contra el
sedentarismo en la oficina

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

Ejercicio para cervicales delante de la pantalla.
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Disociacion entre lavistay las
cervicales. Trabajando con el
ordenador es habitual forzar las
cervicales cuando fijamos lami-
rada en la pantalla. Para suavizar
esta tensién debemos ir levan-
tandolamirada delapantallaeir
mirando lejos, como por encima

delapantalla. También es bueno
mantener lamirada fijaen un
punto eir girando el cuello aam-
bos lados. De igual modo, proce-
demos arealizar el movimiento
contrario. Dejando las cervicales
en unamisma posicién, procede-
mos amover los ojos de izquierda
aderechay al revés. A estos movi-
mientos podemos dedicar un mi-
nuto entero e ir variando entre si.
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Ejercicios paramovilizar las
escapulas. Tener las manos
constantemente en el tecladooel
ratén hace que inconscientemen-
te adoptemos posturas incémo-
das o que sin querer tensemos el
trapecio. Para aliviar la tension,
movemos los hombros en circu-

los. De adelante atras y de atras
adelante, sacando pechoy
abriendo escapulas ciclicamente.
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Ejercicios paralas cervicales.
Para seguir aliviando la tensién
en la zona, podemos movilizar el
cuello. Con la ayuda de lamano,
llevamos la cabeza hacia el hom-
bro. Para evitar sobrecargar el
cuello, es importante que no su-
bamos el hombro hacia el cuello,
sino al revés. Este movimiento lo
haremos a unladoy después al
otro, un par de veces durante un
minuto.
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Ejercicios para lalumbar. Este
ejercicio debe realizarse de piey
podemos aprovechar uno de los
paseos a por agua o similares para
realizarlo. Asi, estando de pie,

Relajarlavistay
moverelcuelloy
los hombros unos
minutosayudaa
aliviar latension

procedemos amover la pelvis ha-
cia delante y hacia atras en movi-
mientos de anteversién y retro-
version pélvica. Para hacerlo co-
rrectamente podemos flexionar
ligeramente las rodillas.
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Ejercicio paramovilizar las
piernas. Este es de sobras cono-
cidoy es el que quizas en segin
qué oficina de mas verglienza
realizar. Son las sentadillas. Con
levantarse y sentarse unas cinco
veces conseguiremos activar la
musculatura de las piernas asi
como movilizar pies y tobillos. m



