DISSABTE 23/04/2016

GENT DT

Osteopatia

SALUTS&BELLESA

/4444444444722 /i ,;Z ;A /i z, /22

PAGINES ESPECIALS

“Estar moltes hores assegut altera la columna”

L'osteopata Silvia Ramirez, del Centre d'Osteopatia Terrassa, parla dels mals habits a la feina

i bé tenim molta infor-

macié sobre les bones

postures (de com hem

de seure, gestionar les

forces en aixecar pes,

de com treballar davant
'ordinador...) no coneixem mas-
sales possibles repercussions que
es poden derivar d'elles, ni com
des d’una de les terapies, I'osteo-
patia, que millor coneix el proble-
ma, pot intervenir per gestionar
aquest afer.

Per aixd, hem parlat amb la Sil-
via Ramirez, ostedpata del Centre
d’'Osteopatia Terrassa , especialis-
ta en aquest tema, que ens co-
menta que un percentatge molt
elevat de les consultes al'ostedpa-
ta s6n derivades dels mals habits
posturals a la feina. La Silvia ens
respon a algunes qiiestions al res-
pecte.

Quins soén els habits posturals
que poden afectar-nos d'una for-
ma negativa a la nostra salut?
Possiblement el més important és
el fet d’estar moltes hores assegut,
ja que, al llarg de la jornada som
incapacos de mantenir una bona
col-locacio del nostre cos, i adop-
tem, sense ser conscients, postu-
res que afavoriran el decaiment i
alteraran les corbes de la colum-
na vertebral.

Quin és el problema més comui
que tracteu en treballadors d’ofi-
cina?

El “desajustament” més freqiient
s'inicia amb 'anterioritzacio del
cap, fet que produira un augment
de la curvatura de la zona toraci-
ca, i una disminucié o pérdua de
la posicid normal en les zones cer-
vical i lumbar. Tot aix0, comporta-
ra un desequilibri entre els grups
musculars de la columna vertebral

Silvia Ramirez és |'ostedpata especialista en problemes per mals habits a la feina. Ton: resoLLO

UN PERCENTATGE MOLT
ELEVAT DE LES
CONSULTESA
L'OSTEOPATA SON
DERIVADES D'UNA MALA
HIGIENE POSTURAL.

donant lloc a una mala estatica
dels segments vertebrals. Com a
conseqiiencia podem patir cefa-
lees (mal de cap) per I'excés de
tensid de la musculatura subocci-
pital, algies a total'esquenai un
bloqueig del muscul del diafrag-
ma.

Bloqueig del diafragma? Quina
importancia té aquest fet?

El diafragma té un recorregut amb
la respiracié (de puja i baixa), que

PER L'EXCES DE TENSIO
DE LA MUSCULATURA
PODEM PATIR CEFALEES,
ALGIES A L'ESQUENA

1 BLOQUEIG DEL
DIAFRAGMA.

en aquests casos es veura limitat,
produint aquest fet un augment
de la pressié abdominal. Aixo pot
dificultar també les funcions di-
gestives i circulatories. Com a con-
seqiiencia pot produir en aquella
persona afectada problemes com
el restrenyiment, empitjorar pro-
blemes ja existents com les hérni-
es de hiatus, o fent que estiguem
més cansats com a conseqiiencia
del mal intercanvi d’oxigen al res-
pirar malament. A més, aquest
augment de pressio també reper-
cutira sobre el sl pelvic, de forma
que pot afavorir I'aparicié d'altres
problemes importants en aquella
persona com la incontinéncia uri-
naria.

Concretament, quines repercus-
sions podem tenir sobre la co-
lumna vertebral?

L'esquena també es veura perju-
dicada degut a que 'augment o
disminucié de les curvatures, tal
com he citat anteriorment, donant
lloc a una mala funcionalitat de la
columna. Aixo deriva en un aug-
ment de la pressié que han de su-
portar tant la vertebra com el disc,
afavoreix les patologies degenera-
tives a nivell de les articulacions
(artrosis) i/o les patologies discals
(hernies, protusions).

Com pot ajudar 'osteopatia?

A través de manipulacions verte-
brals, viscerals, fascials, entre al-
tres tecniques, recuperem el mo-
viment normal de la columna ver-
tebral, mantenint una bona aline-
acio, prevenint i millorant aixi les
repercussions produides pels ha-
bits laborals. A més, sera molt im-
portant mantenir una bona toni-
ficacid i elasticitat de la muscula-
tura, per tal d’obtenir uns resultats
més optims.




