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Najczesciej pisze sie o tym, jak zapobiegaé
szkodliwym dla zdrowia skutkom siedzgcego trybu
zycia. A przeciez wiele oséb pracuje w pozycji
stojacej i z tego powodu takze odczuwa rézne
dolegliwosci. Jak ograniczy¢ ich ryzyko?
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gieny pracy. Przy wykonywaniu
pracy niewymagajace;j stale po-
zycji stojacej pracownikom nale-
zy zapewni¢ mozliwo$¢ siedze-
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Osiem godzin
Tia nogach

rawda jest, ze prowadzimy gléwnie
P siedzacy tryb zycia. W takiej pozycji

najczesciej pracujemy i w takiej naj-
chetniej wypoczywamy. Jednakze niektorzy
z nas przez 8 godzin dziennie stoja. Nieza-
leznie od tego, jaki zawdd wykonuja, narze-
kaja na bole nog, kregostupa, karku. Skar-
73 sie na obrzeki stop, tydek, kurcze mieéni,
zylaki. Wielogodzinne stanie jest bowiem
bardzo obcigzajgce dla organizmu. Mocno
je odczuwaja uklad kostno-miesniowy
ikrazenia. Stad po latach pracy w takiej po-
zycji pojawiajg sie nie tylko problemy natu-
ry ortopedycznej, ale i naczyniowe;.

Obrzeki i zylaki

Praca na stojaco sprzyja zastojowi krwi

w zytach nég. Trudno jej bowiem odplynaé
w kierunku serca, gdy nie pomaga jej w tym
praca miesni stop i fydek, ktére niczym
pompa tloczg jg do goéry. Konsekwencja sa
obrzeki, uczucie ciezkich ndg, zylaki.
Zaleganiu krwi w nogach przeciwdziata no-
szenie w pracy ponczoch lub podkola-
néwek uciskowych. W przypadku stwier-
dzenia przewleklej niewydolnosci zylnej
stopieni ucisku powinien dobra¢ lekarz.
Wazne jest, aby$my podczas pracy nie sta-
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li nieruchomo. Pamietajmy o tym, aby co
5-10 minut zmienia¢ pozycje ciata, ruszaé
nogami. Ale dreptanie w miejscu lub prze-
noszenie ciezaru ciata z jednej stopy na
druga daje niewiele pozytku. Nalezy stanaé
w lekkim rozkroku. Jedng stope opieramy
cala na podlozu, druga tylko na palcach,
jednoczesnie napinajgc mieénie tydki. Co
kilka minut powtarzamy takie ¢wiczenie
przynajmniej po 2-3 razy na kazdg z nog.
Mozemy tez wspigc sie na palcach. Taka
gimnastyka dziala przeciwobrzekowo i zm-
niejsza ryzyko zylakow.

Przeciazone, sptaszczone stopy
To na nich opiera si¢ caly ciezar ciala. Im
wigkszy, tym bardziej sie splaszczajg pod-
czas pracy na stojaco. Z czasem zmienia

sie ich architektura. Zmniejszaja sie tuki
podtuzne i poprzeczny - pojawiaja sie bole-
sne odciski, bole srodstopia, halluksy.
Zapewnijmy zatem stopom maksymalny
komfort. Pracujmy w obuwiu sportowym,
najlepiej przeznaczonym do biegania, bo
ma elastyczna, sprezystg podeszwe i wypro-
tilowang wkladke. Amortyzuje ono nacisk
ciala na stopy i podtrzymuje ich tuki. Do-
brym rozwigzaniem jest noszenie w butach
wkladek ortopedycznych wykonanych na
zamowienie.

Dokuczliwe béle n6g

Spowodowane s3 ogromnym zmeczeniem
ciggle napietych miesni przodu uda i tytu
tydki. Jesli nie zostana one co pewien czas
rozluznione, pojawia si¢ nie tylko bol nég,
ale i kurcze w tydkach. Naprezone migénie
s3 bowiem niedokrwione. Brakuje im tlenu
i skladnikéw odzywezych, m.in. magne-
zu i potasu, ktore majg duze znaczenie dla
prawidlowej pracy miesni.

Jesli chcemy unikna¢ takich dolegliwosci,
pamietajmy o wlasciwej pozycji ciata. Nale-
zy sta¢ w nieduzym rozkroku, aby obcig-

Relaks po pracy

Po powrocie do domu warto poleze¢ z nogami opartymi

o Sciang, aby zlikwidowaé obrzek. W jego usunigciu pomoze
tez polewanie nég chtodnym strumieniem wody, prowadzo-
nym od stop do kolan. Potem mozna wykonaé prosty masaz.
Przesuwamy kilka, kilkanascie razy rece od palcéw do kolan,
uciskajgc ciafo.

Zadbajmy tez o aktywny wypoczynek, choc¢by po to, aby
usprawnic krazenie. Zmeczonym migsniom dobrze zro-

bi spacer, ptywanie, rekreacyjna jazda na rowerze przez

30 minut. Te formy aktywnosci fizycznej mozna traktowac
jako rozgrzewke przed uprawianiem innych sportéw, takich
jak np. bieganie czy gra w tenisa. Bez niej moze szybko dojs¢
do kontuzji.

zenie ndg byto réwnomierne, jednocze$nie
napinajac miesnie ud i posladkow. Jesli tego
nie zrobimy, zaczniemy sie garbi¢, czego
nastepstwem sg bole kregostupa. Co kilka
minut wykonujemy ¢wiczenia zapobiega-
jace zastojowi krwi w zylach. Tym, dla
ktorych taka pozycja jest niewygodna, pro-
ponujemy opieranie raz lewej, raz prawej
stopy na niewielkim podnézku (ok. 10 cm
wysokosci). Pozycja ta zapobiega garbieniu
sie i zmusza do napiecia mie$ni posladka.
Korzystajmy z kazdej okazji, by przysigé¢ na
chwile, poniewaz w takiej pozycji miesnie
ndg sie rozluzniaja, relaksujg.

Ktopoty z kregostupem
Podczas pracy na stojaco najbardziej obcia-
zony jest jego odcinek ledzwiowy, zwlaszcza

gdy sie garbimy. Dlatego tak istotne jest B =
wiasciwe zaprojektowanie stanowiska pracy. 2 "'9"
Blat, tasma produkcyjna czy lada nie moga RS
znajdowac sie za nisko, bo to wymusza po- g— §
chylanie si¢ nad nimi, i powinny by¢ umiej- T >
scowione jak najblizej ciata. Im bowiem 5 =
wieksze wychylenie tulowia, tym wieksze -Q" >
obcigzenie odcinka ledZzwiowego kregostu- o)
pa. Pamietajmy o tym, by sie nie garbic. E
Starajmy si¢ trzyma¢ prosto nie tylko ple- )
cy, ale i glowe. Jej ciggte pochylenie prowa- -5

dzi do naprezenia miesni szyi oraz karku.
Po pewnym czasie moze dojs¢ do przykur-
czu mieéni i dyskopatii odcinka szyjnego
kregostupa.
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