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Dtugotrwate i czeste przebywanie w pozycji siedzacej

nie pozostaje bez wptywu na nasze zdrowie i daje sie

szczegblnie we znaki karkowi, barkom i dolnej czesci
plecow. Jednak wcale nie musi tak byc.

SIEDZ PROSTO | NIE WIERC SIE? 10

JEDEN ZESPOL - MIESNIE, NERWY | KREGI 16
BOL - JEZYK CIALA 30



Siedz prosto
1 nie wierc sie?

zy twoi rodzice zwracali ci uwagg jak bytes matym lub juz

nieco starszym dzieckiem, zebys siedzial cicho, nie wiercit

si¢ i trzymal rece na stole tak jak nalezy? A moze sam wy-
magasz tego od swoich wlasnych dzieci lub wnukéw?

Juz w ten sposéb ktadziesz podwaliny pod siedzenie w bezru-

chu, co utrwala si¢ dodatkowo podczas chodzenia do szkoly i sta-

je si¢ norma w pézniejszym zyciu zawodowym dla wielu z nas.
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SIEDZ PROSTO I NIE WIERC SIE? %

Siedzimy przed ekranem lub w samochodzie, jakby$my zamienili
si¢ w stup soli, a w wolnym czasie nie przychodzi nam nic lepsze-
go do glowy, jak tylko $leczenie przed telewizorem lub patrzenie
przez caly czas na smartfon lub tablet. Wedtug raportu Niemiec-
kiej Kasy Chorych z 2023 roku Niemcy siedza przecigtnie 9,2 go-
dziny dzienne. W grupie wiekowej 18-29 lat jest to nawet okoto
10,5 godziny.

Jesdli udaje nam si¢ potem wstad, to nie jest to weale przyjemne
uczucie. Odczuwamy skurcze barkéw i karku, a dolna czg$¢ ple-
céw boli by¢ moze bardziej niz tylko troche. Odruchowo zaczy-
namy si¢ wtedy przeciaga¢ i rozciaga¢ — i dobrze! Dokladnie tego
potrzebuja nasze stale przeciazone pod wptywem dlugotrwatego
siedzenia plecy.

Dlugotrwale przebywanie w pozycji siedzacej
nie aktywuje naszego ciala w wystarczajacym
stopniu i dodatkowo je obciaza

Siedzenie mozna zaliczy¢ do naszej codziennej aktywnosci rucho-
wej, tak jak chodzenie, stanie czy lezenie. Jak to si¢ jednak dzieje,
ze dtugotrwale przebywanie w pozycji siedzacej przeciaza nasze cia-
to i jednoczeénie nie aktywuje go w wystarczajacym stopniu?

Jesli zawsze przebywasz w tej samej pozycji siedzacej, to przez
caly czas uzywasz migéni, ktére pozwalaja ci t¢ pozycje utrzymaé
i przez to je przeciazasz. Z kolei inne migénie nie sa w tym cza-
sie aktywne, bo za malo z nich korzystasz. Przyktadowo migsiert
piersiowy wigkszy zmniejsza sig, kiedy siedzisz przed komputerem
z barkami pochylonymi do przodu i jednoczesnie nadmiernie roz-
ciagasz gérne migsnie plecéw, ktdre musza t¢ pozycje utrzymywac.
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Przebywanie w takiej pozycji przez dtugi czas powoduje garbienie
si¢, co ma wplyw na caly statyke kregostupa.

NIEAKTYWOWANE MIESNIE PLECOW

ZAPADAJA W SPIACZKE

Jesli zbyt dlugo utrzymujesz sztywna pozycje plecéw, to ich migs-
nie zapadaja w $piaczke! Brzmi to dramatycznie, ale tak to wasnie
wyglada z perspektywy twoich plecéw. Podobnie jak w przypadku
$piaczki mézgu migsnie nie sa wystarczajaco zaopatrywane w tlen
i substancje odzywcze. W konsekwencji zaczynajg si¢ kurczy¢. Bol
tym spowodowany jest tym wigkszy, im dtuzej trwalo przebywanie
w nieruchomej pozycji. Tlen i substancje odzywcze docieraja do
mig$ni w wystarczajacej ilosci tylko wtedy, kiedy migsnie s w ru-
chu. Kazdy ruch — cho¢by byt niewielki — aktywuje przeplyw krwi
i limfy. Krew i limfa transportujg tlen i substancje odzywcze w ca-
tym organizmie do wszystkich tkanek a ponadto wydalajg zuzyte
i niepotrzebne substancje z komérek.

Siedzenie w bezruchu nie przyczynia si¢ zatem do utrzymania
dobrej kondycji plecéw i jest zachowaniem kontraproduktywnym.
Zatem wiercipigta przy stole jest tg osobg, ktéra po zjedzeniu réz-
nych dani prawdopodobnie nie b¢dzie narzekata na bél plecéw.

Nie ma nieprawidlowej pozycji siedzacej!

Czy zwrdécite$ kiedys$ uwage na pozycje, w ktérej zwykle siedzisz?
Lub na to, co jest w tym siedzeniu niewygodne? Kazdy cztowiek
jest inny i w rézny sposob odczuwa obcigzenie ciata. Z tego po-
wodu nie ma prawidtowej czy nieprawidlowej pozycji siedzacej.
Jedna osoba moze potozy¢ cala nogg na siedzeniu krzesta, a druga
umiesci¢ stopy za krzestem. Tylko jedna rzecz na pewno szkodzi
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SIEDZ PROSTO I NIE WIERC SIE? %

kazdemu i jest niewtasciwa — Nigdy nie siedZ zbyt dlugo w tej
samej pozycji!

Jesli poczujesz tylko lekkie uktucie w jakim$ obszarze swojego
ciata, to powinien to zawsze by¢ dla ciebie znak, ze pora zmieni¢
pozycje i zaczaé si¢ trochg ruszad, aby nie bolaty ci¢ plecy!

NIEDBALE SIEDZENIE? ALEZ PROSZE BARDZO!
Jesli jakas osoba czgsto zmienia swoja pozycje podczas rozmowy, kia-
dzie r¢ke na oparciu krzesta lub splata dlonie za glows i przechyla si¢
do tylu, stuchajac rozméwey, to nie nalezy zaklada¢, ze nie interesuje
ja temat rozmowy lub jest znudzona. Wrecz przeciwnie, za pomoca
tych lekkich ruchéw odzywia ona komérki swojego ciata i mézgu
i dba o lepsza koncentracj¢. Dzigki temu moze diuzej skupi¢ si¢ na
rozmowie. Kiedys uwazalo sig, ze takie niedbate siedzenie szkodzi ple-
com i wywoluje ich bél. Ten mit zostat jednak juz dawno obalony.
Decydujace znaczenie przy siedzeniu ma unikanie nadmierne-
go przecigzania mig$ni. Potrzebujg one okazji do relaksu i odpo-
czynku. Jesli przez duiszy czas przebywasz w tej samej pozycji
siedzacej, to bedziesz nadmiernie obcigza¢ migsnie i przyczyniaé
sie do ich kurczenia sie.

DYNAMICZNE SIEDZENIE

JAKO OPTYMALNE ROZWIAZANIE

Zmieniaj zatem czgsto swojg pozycje. Czasami si¢ oprzyj, czasami si¢
wyprostuj, a potem usigdz niedbale lub podeprzyj si¢ o stét. Te za-
chowania maja swoje okreslenie — dynamiczne siedzenie. Wykorzy-
staj calg palet¢ zmian w postawie siedzacej, jaka masz do dyspozycji
na co dzien. Wtedy twoje mig$nie si¢ nie zmecza i odcigzysz tez kregi
oraz krazki mig¢dzykregowe. Postaraj si¢ w miar¢ mozliwosci wstawad
co godzing na krétka chwile. Dzicki temu wesprzesz migénie plecow
i zaopatrzysz krazki miedzykregowe w plyny i substancje odzywcze.
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FAQ KREGOStUP BEZ BOLU W 60 SEKUND

Ergonomiczny sposob siedzenia
w pracy i w samochodzie

Nie da sie unikna¢ wielogodzinnego siedzenia w miejscu pracy
lub w samochodzie, kiedy wybieramy sie w dtuzsza podroz.

Z tego wzgledu nalezy pamietac o przyjeciu takiej postawy
siedzacej, ktora bedzie w miare mozliwosci korzystna dla
naszego zdrowia i pozwoli przy tym zadba¢ o plecy.

Jak powinno wyglada¢ krzesto przy biurku?

Wybierz takg wysokos¢ krzesta, ktéra pozwoli ci swobodnie
trzymac przedramiona mniej wiecej pod katem prostym. Stopy
powinny spoczywac na podtodze na szerokosci bioder, ale od
czasu do czasu trzeba je przesuwac w inne miejsce lub pode-
przec do gory.

Nowoczesne krzesta biurowe wspomagajg dynamiczne sie-
dzenie. Ich elastyczno$¢ umozliwia aktywowanie miesni do pracy.

Na co nalezy zwréci¢ uwage przy wyborze monitora?

Ekran powinien znajdowac sie w odlegtosci mniej wiecej jedne-
go ramienia od ciebie a gorny brzeg ekranu na wysokosci oczu.

14
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Jak najlepiej ustawi¢ siedzenie w samochodzie?

Siedzenie podczas dtuzszych podrozy jest szczegdlnie proble-
matyczne, poniewaz nie mozna sie wtedy prawie w ogole ruszac.
W takim przypadku najlepiej by byto, gdyby siedzenie byto wy-
tozone tapicerka na wysokosci odcinka ledzwiowego kregostu-
pa. Dzieki temu wesprzesz swoje miesnie i ochronisz je przed
przecigzeniem. Dobrg alternatywa moze okazac sie tez podusz-
ka. Ramiona i nogi powinny by¢ lekko ugiete, tak aby swobodnie
mozna byto trzymac kierownice i naciskac na pedaty.

Jak wtaczy¢ ruch do siedzacego trybu zycia?

Przy biurku:
W miare mozliwosci zmieniaj pozycje siedzacg co dziesie¢ minut.
Rozciggaj sie co jakis czas.

W samochodzie:
Nigdy nie wykonuj zadnych eksperymentow ruchowych podczas
jazdy samochodem, lepiej zrob postoj.

Kiedy stoisz w korku lub na Swiattach mozesz sie przecigg-
nac. Zréb krazenia barkow i Swiadomie przeciggaj je do tytu i do
przodu. Mozesz réwniez przechyla¢ biodra do przodu i do tytu
oraz wykonac pare okrazen, aby odcigzy¢ ledzwiowy odcinek
kregostupa.
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10 powodow, dlaczego jeszcze dzis
warto zacza¢ codziennie poswiecac
czas na ruch

Juz 15-30 minut celowej aktywnosci fizycznej dziennie
pozwoli ci czerpac korzysci z ruchu

1.
Ruch wzmacnia uktad krazenia wiencowego.
Pozwala zwiekszy¢ naszg wytrzymatosc,

wzmacnia miesnie sercowe i usuwa toksyny z organizmu.

2.
Ruch odzywia krazki miedzykregowe i naoliwia stawy,
dzieki czemu zachowujg sprawnosc.

3.
Ruch wzmacnia miesnie.
Jedrne i silne miesnie nie tylko wygladajg dobrze,
ale s korzystne dla naszego zdrowia.

4,

Ruch pozwala zachowac dobra kondycje, elastycznosc

i witalnos¢ az do podesztego wieku.
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UNIKANIE POKUSY PRZEBYWANIA W POZYCJI SIEDZACEJ

5.
Ruch dodaje sity i energii.
Zwieksza sprawnosc ciata.
Wykonywanie zadan przychodzi z wieksza tatwoscia.

6.
Ruch oznacza zuzycie energii.
Spalamy kalorie, thuszcz zanika a miesnie rosna.
To optymalne warunki do osiggniecia tadnej sylwetki.

7.
Ruch pozwala lepiej radzic sobie ze stresem.
Mozna wtedy tatwiej pokonywac codzienne trudnosci.

8.
Ruch odmtadza.
Jest najbardziej naturalnym Srodkiem przeciwstarzeniowym.
Tlen w komorkach zapewnia witalnoS¢ przez cate zycie.

9.
Ruch wspomaga lepsze poczucie wtasnego ciata.
Szybko zaczniesz zauwazag, co dzieje sie w twoim organizmie.
Ciato stanie sie twoim sprzymierzehcem.

10.

Ruch wzmacnia uktad odpornosciowy.
Przeziebienia i infekcje juz nie bedg ci dokuczac.
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Rozciaganie sie w pozycji siedzacej

Ponizej przedstawione ¢wiczenia mozesz bez problemu wyko-
nywac przy biurku w pracy. W domu mozesz zrobic je na fotelu
lub sofie. Wkrétce zauwazysz, Ze nawet te proste ¢wiczenia po-
trafig wiele zmieni¢ w twoim zyciu.

I ZBIERANIE CZERESNI

1. Usigdz w pozycji wyprostowanej na krzesle. Nogi po-
winny by¢ ustawione na podtodze.

2. Uno$ na zmiane wyprostowane ramiona do gory, po-
ruszajgc dtonmi tak, jakbys probowat zerwac czeresnie
z drzewa. 0

> Powtorz ¢wiczenie 15-20 razy lub czesciej, jesli chcesz.

Dzialanie

+ Dzieki temu ¢wiczeniu rozciggasz miesnie barkow i karku oraz
wspomagasz ich elastycznosc.

Wskazowka

Swiadomie prostuj i zginaj palce przy prébie zbierania czeresni.

le';j 5@3%{4& z revzau@ww!
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I ZGIECIE BOCZNE

1. Usiadz w pozycji wyprostowanej na krzesle. Nogi po-
winny byc¢ rozstawione na podtodze na szerokos¢ bio-
der, a ramiona leze¢ swobodnie obok ciata. Napnij
miesnie plecow i brzucha.

2. Przechyl gorng czesc¢ ciata na lewa strone, tak aby lewa
reka przyblizyta sie do podtogi. Gtowa powinna sta-
nowi¢ przedtuzenie kregostupa. Jesli poczujesz lekkie
pociggniecie po prawej stronie ciata, to znaczy, ze pra-
widtowo wykonujesz to ¢wiczenie. (1]

> Powtorz ¢wiczenie 8-12 razy na kazdq strone.

Dzialanie

+ To Cwiczenie pozwala rozciggnac¢ zarobwno miesnie plecow,
jak i brzucha. Jednoczes$nie wspomaga elastycznos¢ bokow
ciata. Podczas wykonywania tego ¢wiczenia aktywowana jest
w szczegblnosci najgtebsza warstwa miesni plecow. Dodatko-
wo wspomagana jest funkcja stabilizujgca tych miesni.

Wskazowka

Zwro¢ uwage, aby nie przechyla¢ goérnej czesci ciata do przodu.
Wyobraz sobie, ze znajduje sie ona pomiedzy dwoma szklanymi
szybami.
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Prof. dr Ingo Frohose, emerytowany profesor Niemieckiej Aka-
demii Sportu w Kolonii i bylty wybitny sportowiec, postawit so-
bie za cel propagowanie idei zdrowia w spoleczenstwie, edukacji
1 polityce. Jest cenionym mdéwcg i autorem licznych bestsellerow
na temat zdrowia i sprawnosci fizyczne;j.

Twoja praca wymaga ciaglego siedzenia,
a bol plecow staje sie nieznosna codziennoscia?
Poczuj szybka ulge dla twojego kregoslupa
- bez wysilku i skomplikowanego sprzetu.

By¢ moze sadzisz, ze walka ze sztywnoscig karku czy odcinka ledZwio-
wego kregostupa wymaga godzin spedzonych na rehabilitacji, na co zwy-
czajnie nie masz czasu. Ten poradnik udowadnia, ze wystarczy zaledwie
minuta dziennie, aby poczu¢ wyrazng roznice. Zamiast nuzacej teorii
otrzymujesz zestaw ekspresowych ¢wiczen zaprojektowanych specjalnie
dla oséb pracujacych przy biurku, kierowcdw i wszystkich prowadza-
cych siedzacy tryb zycia. To konkretne rozwigzania, ktore ,,odblokujg”
twoje cialo w dowolnym miejscu i czasie.

Dzieki programowi opracowanemu przez eksperta:
blyskawicznie zredukujesz napiecie w karku, barkach i plecach, wy-
konujac ¢wiczenia trwajace zaledwie 60 sekund,
wdrozysz gotowe rutyny, ktére dzialajg jak tarcza ochronna przed
skutkami dlugotrwalego siedzenia,
odzyskasz swobode ruchu i energie w ciggu dnia bez koniecznos$ci
przebierania sie w strdj sportowy czy uzywania maty,
zbudujesz proste nawyki, ktére trwale uwolniag cie od sztywnosci
1 bolu stawow, poprawiajac twoja postawe ciala.

Zainwestuj 60 sekund dziennie i pozegnaj bdl plecow

Wigcej o ksigzce na stronie wydawey — Yotal

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie (9§, VitalniZ4.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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