Kregostup za biurkiem

B serwis
HEMuroda

|

Logowanie / Rejestracja

Strona gtéwna | U | Nowosci Kosmetyczne | Mapa Salon & Spa | Zdrowie | Placowki medyczne

| BiznesiPraca | Konkursy

Kregostup za biurkiem

Od najmiodszych lat dzwigamy ciezary w postaci
szkolnych plecakéw, spedzamy od kilku do kilkunastu
godzin w pozycji siedzacej i unikamy aktywnosci
fizycznej. W konsekwencji wigkszo$€ z nas nie tylko
ma wady postawy, ale takze odczuwa zwigzane z nimi

dolegliwosci bélowe. Co robié, aby mimo

kilkunastogodzinnej nieraz pracy za biurkiem

utrzymaé kregostup w jak najlepszej kondycji?

Zmiany cywilizacyjne i spoteczne wplywajg na wzrost
zatrudnienia w sektorze ustugowym. Powszechna staje
sie wiec siedzgca, biurowa praca i coraz wiecej z nas
skarzy sie na problemy z kregostupem. Zachowaniu

odpowiedniej postawy nie pomaga takze nasz tryb zycia
po pracy. Jak pokazujg wyniki badania przeprowadzonego przez TNS OBOP na zlecenie Centrum Medycznego ENEL-MED
(badania z 2011r.) wsrod aktywnych zawodowo mieszkaricow najwigkszych polskich miast (Warszawy, Krakowa, todzi,
Wroctawia i Poznania), az 16 proc. nie uprawia zadnego sportu, kolejne 14 proc. uprawia go nie czgsciej niz raz na 2-3 miesigce.
Zaledwie 1/3 badanych rusza sie codziennie lub kilka razy w tygodniu. Wszystko to przektada sie na zapotrzebowanie na
specjalistyczng opieke medyczng. Wizyty ortopedyczne sg w pierwszej dziesigtce najczesciej wybieranych pfatnych ustug
medycznych.

Na siedzaco — ani wygodnie, ani zdrowo

Pozycja siedzaca nie jest dla cztowieka pozycja naturalng i co si¢ z tym bezposrednio wigze, nie moze by¢ zdrowa dla kregostupa.

Tymczasem szkodzimy sobie dodatkowo, siedzac w nieprawidtowy sposéb na niewygodnym siedzisku. Zta pozycja siedzaca
(zgarbione plecy, niedostateczne podparcie ledzwiowej czesci kregostupa) skutkuje napigciem i obciagzeniem kregostupa, karku i
migsni ramion, ale takze wplywa niekorzystnie na ukfad trawienny i hamuje pelny oddech, przez co powoduje redukcje zapasow
tlenu w krwioobiegu. Prowadzi to do ogélnego zmeczenia nie tylko ciata, ale i umystu.

Ogromne znaczenie ma takze utozenie rak. Opieranie si¢ tokciem o blat biurka powoduje ucisk na nerw tokciowy i dretwienie
palcow, z kolei opieranie si¢ nadgarstkiem moze powodowa¢ tzw. zespot ciesni nadgarstka. Dlatego aby sobie nie szkodzi¢, nalezy
pamigta¢ o kilku elementach. Pierwszym z nich sa proste plecy, ale nie w pozycji pionowej, tylko podczas podpierania si¢ o blat.
Dzigki temu siedzimy pod katem 20-30 stopni i nasze migsnie grzbietu sa odciazone (podparcie na koficzynach gérnych zdejmuje z
plecéw obciazenie). To tzw. proste plecy z zachowaniem naturalnych krzywizn. Trzeba pamiecta¢, ze pozycja ta wyklucza
korzystania z oparcia krzesta. Niemniej wazne sa odpowiednia pozycja gtowy, ktéra nie powinna si¢ przechyla¢ w zadna strone,
ustawienie monitora komputera na wysokosci oczu oraz dbatosé o higieng krggostupa — krétkie, regularne przerwy w pracy czy
gimnastyka.

Porad udziela dr Adrian Rymarczyk, ortopeda i traumatolog ze
Szpitala Centrum ENEL-MED.

http://www.serwisuroda.pl/component/content/article/2-zdrowie/494-krgosup-za-biurkiem[2015-04-23 11:53:27]

Akcja KONKURS ZABAWA

> Czytaj nasz portal i jego
fanpage

> Komentuj nasze publikacje

> Zdobywaj i zbieraj punkty

> Wymieniaj punkty na nagrody!

Dla wszystkich ktérzy
odwiedzajg i czytajg
regularnie nasz portal
oraz jego fanpage,
przygotowalismy

specjalng zabawe.

Czytaj wigcej

PrzetestowaliSmy

VIVIEAN - Gold Day
Cream SPF 10 with
Snail Slime

Odmtadzajacy krem na
dzien ze $luzem §limaka,
ztotem koloidalnym i
liposomami. Sluz slimaka
pobudza wytwarzanie
kolagenu, dziata
regenerujaco i
zmigkczajaco. Nanoczastki
24 karatowego ztota
nawilzaja i dziataja
antyoksydacyjnie.

VIVIEAN - Gold Mask

Odzywczo — nawilzajaca
maska peel off jest jak
dotyk luksusu. Formuta z
nanoczastkami 24
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Kregostup za biurkiem

Jesli siedzie¢, to...

» Prawidlowa postawa siedzaca powinna by¢ dynamiczna — mozliwie
czesto nalezy zmienia¢ ulozenie ciala, dzigki czemu migénie beda
odcigzone i unikniemy ich ciggtego napigcia.

e Warto zainwestowa¢ w ruchome krzesto lub dmuchana poduszke
rehabilitacyjna, mozna tez siedzie¢ na duzej gumowej pilce — takie
siedzisko powoduje mobilizacje wszystkich migsni oraz wymusza ciagla
zmiane postawy.

« Zadbajmy o stabilne oparcie rak o biurko - pamigtajmy jednak, aby nie
opiera¢ nadgarstkéw ani tokci, na blacie opieramy jedynie przedramiona.

« Ekran musi znajdowa¢ si¢ na wprost oczu, w odlegtosci okoto 40 cm od twarzy — powinnismy patrze¢ lekko w d6t na srodek
monitora, aby nie wymusza¢ skretu szyi, poniewaz w innym wypadku moze dojs¢ do przykurczu migsni, powodujacego bdle.

» Cho¢ czesto siedzimy z nogami zgietymi do kata prostego lub mniejszego, warto postarac sig, aby kat ten byt mozliwie najwiekszy
(mozna to osiggna¢ np. dzieki podpdrce pod nogi).

« Kilka razy na godzing dobrze jest wstac¢ od biurka — rozprostowa¢ sylwetke i wykona¢ krétkie ¢wiczenia rozciagajace.

* Wartym rozwazenia rozwiazaniem jest ustawienie np. drukarki czy skanera w takiej odlegtosci od biurka, ktéra wymusza
wstawanie i podchodzenie po dokumenty.

Krétki trening biurowy i nie tylko
» Rozprostuj kosci i przeciagnij si¢. Jest to najprostszy sposob, aby rozluzni¢ napigte migsnie.

« Co 30 minut wstan i pokre¢ glowa we wszystkich kierunkach — tagodnie, ale zdecydowanie obré¢ gtowe w prawo, w lewo, w gére
i w dot. Wez gieboki oddech i odprez sig.

« Co godzine wykonuj ¢wiczenie polegajace na napieraniu broda na szyje (robienie tzw. podwojnego podbrodka).

« Raz dziennie pol6z dton na czole, potylicy i skroniach (po kolei) i za kazdym razem naciskaj na nig glowa przez 5 sek. Wykonaj
kilka krétkich sekwencji.

« Co jaki$ czas stan na jednej nodze (mozesz si¢ przytrzymac dowolnej powierzchni) i napnij posladki — wbrew obiegowej opinii,

dbatos¢ o dobry stan kregostupa wymaga takze wzmocnienia migsni brzucha i posladkéw.

« O ile to mozliwe, wykonuj ¢wiczenie polegajace na klgknieciu i pochyleniu si¢ przy jednoczesnym wyciagnieciu rak — w tej
pozycji nalezy wytrzymac¢ kilka sekund oraz wykonac¢ kilka powtérzen.

* Przejdz codziennie minimum kilometr.

Przeczytaj tez z dziatu Zdrowie:

Choroby ukfadu moczowo- Znowu katar? A moze to

ptciowego. Masz pytania, chore zatoki?

watpliwosci?
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karatowego ztota

l koloidalnego i liposomami
odmtadza skdre i nadaje jej
blask. Polecana dla kazdego
typu cery w wieku okoto 30
lat i powyzej.

Wiadomosci branzowe

Poznanskie targi kosmetyczne i
fryzjerskie

L k18-19

3 wietnia
W<, T 2015
= POZNAN

RT7

Tysiace specjalistycznych kosmetykow i
akcesoriow do pielggnacji wiosow, twarzy oraz
ciata w promocyjnych cenach, pokazy
najlepszych w kraju fryzjeréw i wizazystéw, a
takze darmowe porady i profesjonalne makijaze
— to tylko czes¢ atrakeji targdw LOOK i
beautyVISION w Poznaniu.  Podczas
weekendu, w dniach 18-19...

IX edycja Dr Irena Eris Ladies’
Golf Cup

Ruszyly zapisy na to wyjatkowe, sportowe i
towarzyskie wydarzenie. To juz IX edycja
jednego z najbardziej cenionych w tej czesci
Europy, turnieju golfa. Sportowa rywalizacja
odbedzie si¢ w dniach 18-19 maja, na polu
golfowym Sand Valley G&CC, nieopodal
Wzg6rz Dylewskich. Dr Irena Eris zaprasza do

udziatu w turnieju wszystkie...

Czytaj wigcej

Mapa Salon & Spa
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Kregostup za biurkiem

Btonnik — czy na pewno Zabija w Polsce ok. 50 tys.

wiesz 0 nim juz wszystko? 0s6b, czyli $redniej wielkosci

miasto

Zesztywniajace zapalenie
stawow kregostupa

Mity na temat warzyw i
owocow

Wigcej artykutow z dziatu Zdrowie | Zobacz starsze artykuty z dziatu Zdrowie

Komentarze

2015-04-01 10:48:01
~kurczak5 Niestety mysle, ze gdybym zaczeta wykonywa¢ ¢wiczenia z dociskaniem dtoni do gtowy, w pracy wzigliby mnie za
wariatke :(

2014-02-28 19:36:42

~floress Niestety ludzie nie sa stworzeni do siedzacego trybu zycia, ktéry obecnie jest mocno popularny. Mimo, ze jestem w
miodym wieku, to juz dokucza mi bél kregostupa... najwazniejsze jednak, by nie bagatelizowac tego za miodu, a stara¢ si¢ jak
najszybciej wzmocni¢ migsnie brzucha i plecéw. Naprawde warto poswieci¢ codziennie co najmniej kilka minut dziennie na
¢wiczenia.

2014-02-20 21:44:51

~Kasia Gryfin az si¢ boje komentowa¢ ten artykut ,bo niestety zrobitam doktadnie wszystko to przed czym on ostrzega.Dlaczego?
wcale nie dlatego ,ze nie wiedziatam co mi grozi.Ja zwyczajnie to zbagatelizowatam.No bo przeciez ja...mtoda...mnie tam nic nie
grozi.A zgubita mnie gtupia fascynacja internetem.Dawno to byto i dzis inaczej juz siadam do komputera,ale wtedy z braku miejsca
monitor na podtodze,pierwsze zachtysniecie si¢ internetem i mnéstwo wolnego czasu.Pozycja niewygodna,ale co to
przeszkadza,wazne ,ze mam ten internet tylko dla siebie.Siedze i siedze,najlepiej to bym nic nie robita tylko sobie klikata.Mija
rok,boli mnie kregostup,potem boli coraz bardziej,0j chyba sie narobitam albo Zle spatam.Wina siedzenia przed komputerem-a w
zyciull! po jakims czasie juz nie mogtam normalnie chodzi¢ ,bolata mnie noga,potem byto dretwienie koficzyn ,chromanie w
zytach.nie posztam do lekarza ze wstydu.Wyleczyt mnie maz,schowat mdj komputer,zostalismy przy jednym dla calej
rodziny.Siedziatam juz mato ,bo wiecznie kolejka do niego,ale jak juz usiade to przynajmniej w wygodnym fotelu i nie za dlugo,bo
to rzeczywiscie niezdrowo.Po swoich doswiadczeniach dzieciom nie pozwalam dtugo siedzie¢.Nie buntuja si¢ na szczgscie.A jakie
sg skutki...mimo ,ze tyle lat mineto odczuwam béle,Jak posiedze dtuzej to zaczynam odczuwaé bél,ale wtedy robie przerwe.A jak
mocno boli,takie wrazenie jest jakby mi cos wyskoczylo to ktade sie na podtodze i tak jakby nastawiam albo robie okrezne ruchy
bioder i jak wskoczy wszystko na swoje miejsce to przestaje bole¢.Wspoétczuje tym ,ktérzy na codzien musza w takiej pozycji
pracowac.| jesli ktos méwi o pracy za biurkiem ,ze taka to ma dobrze ,bo nic nie robi tylko siedzi to niech si¢ zastanowi czy aby
napewno jej tak dobrze
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Salon
kosmetyczny?
A moze Spa ?
Znajdz na mapie swoje

Czytaj wigcej

oy miejsce!

KOSMETYGZINO-
-FRYZIERSKIE

DN URODY | SPA

25-26 KWIETNIA 2015 r.

Hala Stulecia, Wroclaw

Dla Niej

Dzieki tym zabiegom zachowasz
pickno

Kobiety co rusz szukaja nowych sposobdw,
ktére pozwola im zachowa¢ miody wyglad jak
najdtuzej, poniewaz trudno jest im zaakceptowac
uwidaczniajace si¢ stopniowo na twarzy

Czytaj wigcej

objawy...

Dla Niego

Wrogowie meskiego usmiechu

Na froncie walki o lepszy usmiech facet musi
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