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Sepa como ejercitarse
para el dolor de cuelloy
espalda en la oficina

Muchas horas en la misma posicion requieren ser
compensadas con movimientos suaves y ojala caminar.

V.BV.

1 trabajo de oficina,

especialmente frente

al computador, signi-
fica mantener la misma pos-
tura corporal -o con ligeras
varianzas -durante horas. A
esto se anade, en el caso de
largas distancias entre el tra-
bajoy la casa, el sedentarismo
y escasa movilidad, otorgada
solo por algunos miles de pa-
sos al interior de inmuebles,
enlacalle o estaciones de me-
tro. Esta rutina puede favore-
cer la aparicion de molestias
en la zona cervical, es decir,
en la parte alta de la colum-
na, detrs del cuello.

El dolor en estos lugares
no solo impacta el bienestar
diario, sino también la pro-
ductividad. En muchos ca-
sos, se relaciona con malas
posturas, falta de pausas ac-
tivas y escaso movimiento,
factores que pueden preve-
nirse mediante pequenos y
simples ejercicios, desarro-
llables en el entorno del pro-
pio escritorio.

La académica de Kinesiolo-
gia de la Universidad Andrés
Bello (UNAB), Waleska Reyes,
explicé que el movimiento es
clave para aliviar y evitar las
molestias cervicales, ¢ incor-
porarejercicios durante el dia
puede marcar una diferencia
significativa en la salud mus-
culoesquelética.

Para la movilidad cervi-
cal, es decir, cuando produc-
to del dolor ya no se puede
levantar la cabeza o girar el
cuello con facilidad, la do-
cente aconsejo “realizar mo-
vimientos suaves de rotacién
de la cabeza hacia ambos la-
dos”, lo que ayuda a dismi-
nuir la rigidez.

“Este ejercicio favorece la
movilidad articular y permi-
te liberar tensién acumula-

Cambiar de posicion,
realizar pausas
activas y mantener
una adecuada
ergonomia.
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-
da, especialmente después
de largos periodos frente al
computador”, subrayé la
también doctora en biome-
dicina de la Universidad de
Granada, Espana.

El cuello funciona en con-
junto con la columna dorsal,
agregé Reyes, por lo que “tra-
bajar la movilidad tordcica es
fundamental”. Para esto, es
necesario salir de la postura
encorvada, en flexion de
tronco o loque se conoce po-
pularmente como “andar
agachada”.

Este sencillo movimiento
ayuda a reducir la carga del
cuerpo sobre la zona cervi-
cal, mejora la postura gene-
ral y disminuye el dolor de
espalda y cuello.

TRAPECIOS

El trapecio es el musculo que
uneel cuelloy laespalda, en
el limite con los omoplatos.
Alli se deposita la carga del
cuello y la cabeza. Debido a
su extension, el trapecio se
divide en tres: superior, me-
dio e inferior.

Para estirar el trapecio su-
perior, es decir, la parte del
cuelloy el comienzo dela es-
palda, la académica aconse-
jo inclinar la cabeza hacia
un lado, llevando la oreja ha-
cia el hombro, lo que permi-
te estirar el misculo.

“Para intensificar el ejer-
cicio, se puede aplicar una
leve presion con la mano,

siempre de forma controla-
da, ayudando a liberar ten-
sion acumulada en cuello y
hombros”™. Luego repetir a
un lado y otro.

Sila molestia se ubica en
el trapecio medio, drea que
une a los hombros por de-
trds, hay que “llevar los bra-
zos hacia el frente, entrela-
zar las manos y empujar ha-
cia adelante, lo que permite
separar las escapulas (uomo-
platos), generando un efecto
de ‘redondear’ la espalda al-
ta”, dijo la kinesiologa.

Este movimiento ayuda a
aliviar la tension en la zona
mediade la espalda, que mu-
chas veces contribuye al do-
lor cervical.

Finalmente, otra de las
zonas donde la postura del
trabajo de oficina puede cau-
sar molestias es el misculo
esternocleidomastoideo, que
une a la cabeza y el cuello,
hasta llegar al comienzo de
las claviculas. En otras pala-
bras, aquello que se “duer-
me” cuando se adopta una
mala postura en el escritorio
oen lacama.

Para combatir su rigidez,
la académica senalé que es
preciso “girarla cabeza hacia
unladoy luego inclinarla le-
vemente hacia atras, lo cual
permite trabajar el muisculo
esternocleidomastoideo”.

Este estiramiento contri-
buye a reducir la rigidez en
la zona frontal del cuello, es-
pecialmente en personas
que mantienen una postura
fija durante largos periodos.

La especialista recalco
que, “mds alld de ejercicios
especificos, lo mds impor-
tante es evitar la inmovilidad
prolongada. Cambiar de po-
sicion, realizar pausas acti-
vas y mantener una adecua-
da ergonomia (postura cor-
poral) son medidas funda-
mentales para prevenir el
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Ejercicios de estiramiento en el mismo lugar de trabajo pueden ser de gran ayuda.

La académica de Kinesiologia UNAB, Waleska Reyes.

dolor cervical”.

CUANDO IR AL MEDICO

La cervicalgia, como se cono-
ce técnicamente al dolor cer-
vical, indica la Asociacién
Chilena de Seguridad (AChS)
en su pagina web, es una do-
lencia “relativamente co-
muin. Se estima que afecta a
casiun 10%de la poblacion”
en el pais.

Sin embargo, hay que
consultar a un especialista
cuando las molestias no pa-
san después de algunas se-
manas, o se extienden hacia

otras zonas del cuerpo, to-
mando ya la espalda entera.
“En la mayoria de los ca-
sos se trata en forma conser-
vadora, sin cirugia”, precisa
la organizacién de salud en-
focada en los trabajadores.
Este dolor, aparte de una
mala postura, “se puede pro-
ducir por problemas mus|
lares o lesiones en las distin-
tas estructuras de la colum-
na, como vértebras, articula-
ciones, discos, ligamentos,
nervios o médula. Sin em-
bargo, también esta relacio-
nado al estrés, ya que cuan-
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do una persona estd bajo
mucha presion se contractu-
ra muscularmente”.

Junto a las breves pausas
en la rutina y ejercicios antes
sefalados, la AChS reco-
mienda para prevenir las do-
lencias en el cuello bajar el
estrés emocional por medio
del deporte, técnicas de rela-
jacién, aprovechar de mejor
forma los tiempos libres o re-
visar las cargas de trabajo
cuidadosamente.

También hay que hacer
reposo si se practican depor-
tes fuertes. Es preciso evitar
movimientos bruscos o de
contacto, ya que el cuerpo ne-
cesita recuperarse, sobre todo
side lunes a viernes llevauna
vida mds bien sedentaria.

Otro consejo para evitar
el dolor de cuello y espalda
es dormir con el cuello en
posicién neutra: esta se logra
al “usar una almohada rela-
tivamente plana”. Ademas,
hay que “evitar dormir ‘boca
abajo™.
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