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Od mtodzienczych lat dzwigamy ciezary, a
wraz z wiekiem coraz wiecej czasu spedzamy
w pozycji siedzacej. W konsekwencji nie
tylko wiekszo$¢ nas ma wade postawy, ale

tez odczuwa dolegliwosci bélowe.

Jak utrzymac kregostup w mozliwie najlepszej
kondycji? Porad udziela dr Adrian Rymarczyk,
ortopeda i traumatolog ze Szpitala Centrum ENEL-
MED.

Coraz wiecej os6b znajduje zatrudnienie w sektorze
ustugowym, a co za tym idzie, upowszechnia sie

praca przede wszystkim siedzaca i problemy z

kregostupem. Praca ,,po godzinach” i rezygnacja z dodatkowej aktywnosci fizycznej dodatkowo poteguje

powstajace problemy. Wg badan przeprowadzonych przez TNS OBOP na zlecenie Centrum Medycznego

ENEL-MED. (badania z 2011) zaledwie 1/3 aktywnych zawodowo mieszkancow najwiekszych polskich

miast (Warszawa, Krakow, £6dz, Wroctaw, Poznan) uprawia sport codziennie lub kilka razy w tygodniu.

Te wszystkie czynniki sprawiajg, ze wizyty u ortopedoéw sg jednymi z najczesciej wybieranych ptatnych

ustug medycznych.

Pozycja siedzaca wbrew pozorom nie jest naturalng pozycjq dla cztowieka, takze nie moze by¢ zdrowaq,

dla kregostupa. Tymczasem szkodzimy sobie dodatkowo, wybierajac nie tylko niewygodne siedziska,
ale i przyjmujac ztg pozycje siedzaca (zgarbione plecy, niedostateczne podparcie ledzwiowej czesci

kregostupa). Zta pozycja skutkuje napieciem i obcigzeniem kregostupa, karku, miesni ramion. Wptywa

takze niekorzystanie na uktad trawienny i hamuje oddech, co moze sie przyczyni¢ do redukcji zapasow

tlenu w krwioobiegu.

Nie bez znaczenia jest takze utozenie rak. Opieranie sie tokciem o blat biurka powoduje uciska na nerw

tokciowy i dretwienie palcow. Opieranie sie nadgarstkiem moze z kolei powodowac tzw. zespot ciedni

nadgarstka. Dlatego waznym jest by pamietac o:

= wyprostowanych plecach podczas siedzenia. Ale nie w pozycji pionowej, ale podczas podbierania sie

o blat. Dzieki temu siedzimy pod katem 20-30 stopni i nasze miesnie grzbetu sg odcigzone. To tzw.

proste plecy z zachowaniem naturalnych krzywizn. Taka pozycja wyklucza korzystanie z oparcia

krzesta.

= Pozycja gtowy réwniez jest istotna. Nie powinna przechylac sie w zadng strone.

» Ustawieniu monitora komputera na wysokosci oczu

= Wazna jest tez higiena kregostupa — krétkie, regularne przerwy w pracy czy ¢wiczenia

Jak siedzie¢? Poradnik

1. Dynamiczna postawa siedzaca. Siedzac, powinni$my mozliwie czesto zmienia¢ utozenie ciata.

Odcigzamy w ten spos6b miesnie i unikamy ich ciagtego napiecia.

2. Ruchome krzesto, poduszka rehabilitacyjna. Sprawdzi sie tez gumowa pitka. Takie siedzisko

powoduje mobilizacje wszystkich miesni ciata. Wymusza réwniez regularng zmiane postawy.

3. Stabilne oparcie rak o biurko. Waznym jednak jest, by nie opiera¢ nadgarstkéw ani fokci. Na
blacie biurka badz stotu powinnismy opierac tylko przedramiona.

4. Pozycja ekranu komputera. Monitor powinien znajdowac sie w odlegtosci ok 40cm od twarzy na

wprost oczu. Powinnismy patrzec¢ lekko w dét na srodek monitora. Dzieki temu nie bedziemy

wykonywac¢ zbednych skretéw szyi. W innym przypadku moze doj$¢ do przykurczu miesni, ktory
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Zobacz tez

Jak dbaé¢ o oczy przy pracy biurowej?

= Zmeczone oczy, to przypadtos¢ wielu z
nas. Jak sobie z tym radzi¢? Oto kilka
sprawdzonych metod.

Kwas foliowy - nie tylko w cigzy

Ty Jest nieodfacznym suplementem diety
podczas starania sie o dziecko i w czasie
cigzy. Ale tak naprawde potrzebny jest
kazdemu cztowiekowi, a dokfadniej
wszystkim komérkom organizmu, na kazdym etapie
rozwoju i funkcjonowania.

Koenzym Q10 i jego tajemnice

Koenzym Q10 jest jedna z najwazniejszych
substancji jakg wytwarza organizm. To
organiczny zwigzek chemiczny z grupy

ubichinonéw, zapewniajacy prawidtowy
przebieg proceséw zyciowych komoérki.

Mocznik w kosmetykach - zobacz ile wiesz

’. [F—'1 To, ze mocznik w kosmetykach obecny jest

=, S
M‘!} tym, ktérzy chca sie dowiedzie¢ wiecej

dedykujemy ten artykut.

od dawna, wiemy nie od dzi$. Ale po co
producenci go w nie wciskaja? Wszystkim

Domowe sposoby na pigkne stopy

s Zazwyczaj niewidoczne, ukryte w
m skarpetach, rajstopach i obuwiu. A gdy
przychodzi lato.... nie zawsze jest sie

czym chwali¢. O stopy warto, a nawet
trzeba dbaé. Caty rok.
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Przepuklina kregostupa

@ vitafon.pl/przepuklina-kregostupa

Bol kregostupa? =
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Praca za biurkiem, jak unika¢ schorzefi ortopedycznych

powoduje béle. rehabilitaCja
5. Kat. Cho¢ zazwyczaj siedzimy z nogami zgietymi do konta prostego lub mniejszego, warto uktadac VIZIT

nogi w mozliwie najwiekszym kacie. Pomoze w tym na przykfad podpérka pod nogi. v
6. Przerwy. Kilka razy na godzine dobrze jest wstac od biurka, rozprostowac ciato, wykonac krotkie

éwiczenia rozciagajace. 1 trik na ptaski brzuch -
7. Rozktad urzadzeh mobilnych. W ruchu moze tez pomoc np. skaner, czy drukarka ustawione tak,

by wymuszaty wstawanie i podchodzenie po dokumenty. o

Jak dba¢ o kregostup w pracy. Krotki trening biurowy Badz na biezaco

1. Przeciagnij sie, rozprostuj kosci. Jest to najprostszy sposob by rozluznié¢ napiete miesnie.

2. Co 30min wstan i pokre¢ gtowg we wszystkich kierunkach. Rob to fagodne ale zdecydowane ruchy.
Wez gteboki wdech.

3. Co mniej wiecej godzine wykonaj ¢wiczenie polegajace na napieraniu brodg na szyje.

4. Raz na dzien pot6z dton na czole, potylicy i skroniach (wg kolejnosci) i za kazdym razem naciskaj na l
gtowe przez 5sek. Wykonaj kilka krétkich sekwencji.

5. Raz na kilka godzin sta¢ na jeden nodze i napnij posladki. Wzmacnianie kregostupa odbywa sie
réwniez poprzez wzmocnienie miesni brzucha i posladkow.

6. W sytuacji, gdy jest to mozliwe, wykonuj ¢wiczenia polegajace na kleknieciu i pochyleniu sie przy "“![ﬁfﬂ[

jednoczesnym wyciggnieciu ragk na ziemi. Cwiczenie wykonaj kilka razy po kilka sekund.

7. Przejdz codziennie minimum kilometr.

R (vo Ratings Yey LifelsLife - By zyto sie lepigj
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