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El meu hom és Anna Capdevila Bach, soc
fisioterapeuta des de fa 17 anys.

Avui us donaré alguns consells posturals i post
treball per estar millor després de |la jornada de

treball.
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Posicio cadira

La cadira ha de tenir un
respatller alt perque les
lumbars i part alta de
I'esquena estiguin ven
recolzats. Ha de fer una
angle de 90 graus, entre
el tronc i les nostres
cames.

Posicio taula

Millor si la taula és fixa,
gue no pas mobil, els
nostres avantbracos, han
de quedar a 90 graus de
la nostra taula.

Ordinador

Millor torre i teclat que
portatil, si és treballa
moltes hores davant la
pantalla d'ordinador. La
mirada ha de quedar
totalment horitzontal.



A vegades és pot utilitzar
un suport cames, per
recolzar els peus i ajudar
a realitzar un angle de 90
graus mes comode.

En aguesta foto, és veuen
bé tots els petits consells
gue us he anat donant.
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Quan es treballa de peu,
és important evitar les
posicions estatiques,
durant molta estona, a
vegades també es poden
utilitzar recolza peus, per
traslladar el pes d'un
costat a l'altre.



Tots aquets exercicis estan basats en mobilitzar i estirar

I'esquena, tant en persones que treballen asseguts davant de
I'ordinador, com persones que tenen treballs de peu.

Es important informar que en qualsevol lesié o dolor post
jornada de treball, sempre que es tingui algun dubte, visiteu el

vostre metge o fisioterapeuta de confianca. L'esquena és molt
complexa i a vegades es nhecessita ajuda.

Es recomanen 20 repeticions per exercici.
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CapsulafdehoEmadio

Exercici per mobilitzar A\ £stiraments basics post jornada de treball - Estirament |
molt suau les espatlles i o 2 oe SETEMBRE DE 2021

donar elasticitat a la |
cintura escapular. Es
tracta de fer cercles suaus
amb les nostres espatlles.

Watch on  [EBYouTube
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Veure video: ESTIRAMENT 1



https://www.youtube.com/watch?v=j6HZaP6OtfQ&ab_channel=EmprenedonaComunitat

CapsulafdehoEmadio

Gat-gos assegut S0\ ¢iiraments basics post jornada de treball- Estirament 2
Exercici que es fa amb la
respiracio, quan agafes aire,
has d'imaginar, com si amb
un fil volguessis créixer en
direccio el sostre. Quan
realitzes I'aspiracio (treure
aire), deixes caure la
barbeta cap el piti en mires
la panxa, arrodonint tota la
teva zona dorsal.
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Watch on [EBYoulube

Veure video: ESTIRAMENT 2



https://www.youtube.com/watch?v=uLXtpo5FeFg&ab_channel=EmprenedonaComunitat

CapsulafdehoEmadio

omgeo® [ ]
MOb'IltzaC|OnS Z0ha ARA Estiraments basics post jornada de treball - Estirament 3
lumbar 21 DE SETEMBRE DE 2021

Es tracte de fer cercles,
com si el volguessis
aixecar de la cadira, pero
sense fer-ho, fent rodar
tota la part baixa.

Watch on  IEBYouTube
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Veure video: ESTIRAMENT 3



https://www.youtube.com/watch?v=JQHBnnvaR10&ab_channel=EmprenedonaComunitat

CapsulafdehoEmadio

Treball estabilitzacio BB e.ianens bisics postjornada de teball-Estirament 4
zoha dorsal 21 DE SETEMBRE DE ;{}21 |

El farem asseguts a la |
cadira juntament amb la
respiracio, al inspirar
creixeras cap el sostre,
col-loques les mans a la part
interna cuixa, amb obertura
de colzes cap enfora, en
deixar l'aire, portarem els
colzes direccio obliqua, cap
en fora i avall.
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Watch on [EB Youlube

Veure video: ESTIRAMENT 4



https://www.youtube.com/watch?v=cl2FPvIzsv4&ab_channel=EmprenedonaComunitat

CapsulafdehoEmadio

Flexibilitzacié dorsal 8B Esiiraments basics post jornada de tieball- Estirament 5
2 OE SETEMBRE DE 202
Assegut a la cadira,
estirem el brag a la
vertical del nostre cap i
juntament amb la
respiracio, ens deixarem
caure cap un costat i
després cap a la l'altre.

Watch on  [EBYouTube
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Veure video: ESTIRAMENT 5



https://www.youtube.com/watch?v=yiZT63qIHWo&feature=emb_logo&ab_channel=EmprenedonaComunitat

CapsulafdehoEmadio

Estirament de Mahoma B e i
21 OE SETEMBRE DE 202
Deixes caure el cul cap els
talons, i el tronc
endavant, sense aixecar el
cap, farem tots els
moviments, amb bracos
estirats endavant i
despreés cap els costats.

Watch on  IEBYouTube
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Veure video: ESTIRAMENT 6



https://www.youtube.com/watch?v=cz3S5IjHEWE&ab_channel=EmprenedonaComunitat

CapsulafdehoEmadio

Estirament Trapezi BB\ E.tiiaments basics postjornada de treball- Estirament 7
2 E SETEMBRE OE 202
Un brac¢ darrera esquena,
farem inclinacio, rotacio i
flexio al terra, cap el
mateix costat, el cap és
gueda fixa, i mouras
I'espatlla contraria cap el
terra.

Watch on  IEBYouTube
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Veure video: ESTIRAMENT 7



https://www.youtube.com/watch?v=0L7KHT-J9fU

Capsulaldehoimacio

Estirament ECOM B0\ Eiiaments basics post jornada de treball- Estirament 8
2 DE SETEMBRE OE 202
Inclinar el cap contrari a
I'estirament, rotar el cap
el mateix costat de
I'estirament (mirant
amunt), l'espatlla del
mateix costat, la
portarem al terra.

Watch on  IEBYouTube
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Veure video: ESTIRAMENT 8



https://www.youtube.com/watch?v=ywUzK8WowV8&ab_channel=EmprenedonaComunitat

CapsulafdehoEmadio

[ ] omge
FIex' bl I Itza r el Mma I uc % g Estiraments basics post jornada de treball - Estirament 9
(]
pOSterlor 21 DE SETEMBRE DE 2021

De peu, agafarem aire, i
estirament bracos amunt,
traurem aire per la boca,
t'agafaras els bracos,
tornarem agafar aire, el
traurem, et flexionaras
cap el terra, a baix farem
balancejos, | deixarem
bracos el llarg del cos.
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Watch on [EB Youlube

Veure video: ESTIRAMENT 9



https://www.youtube.com/watch?v=lVsfWmqOnoI&ab_channel=EmprenedonaComunitat

CapsulafdehoEmadio
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Ia Calma 21 DE SETEMBRE DE 2021

Agafar aire ens estirem
cap aun costaticap a
I'altre juntament amb la
respiracio.

Watch on  [EB YouTube
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Veure video: ESTIRAMENT 10



https://www.youtube.com/watch?v=CGeAkR9dCc0&ab_channel=EmprenedonaComunitat

Teniu algun dubte?
Parlem!
Moltes gracies ©

Anna Capdevila Bach
Global Salut
https://www.instagram.com/globalsalutripoll82/
C/Montgrony Baixos. Ripoll
Telefon: 660 939 530

@G!obalSauﬁ




