Sposéb numer 1 - Prawidtowa postawa w czasie siedzenia

Pewnie w dziecinstwie Twoi rodzice przypominali Ci o tym, zeby$ si¢ nie garbit.
Mimo to bardzo niewiele os6b ma w sobie nawyk prawidlowego siedzenia lub
zachowywania wyprostowanej postawy w czasie chodzenia. Wynika to stad, ze czgsto
w ogoble nie zdajesz sobie sprawy z tego, ze ,,zle” siedzisz. Dlaczego? Jezeli od wielu
lat pracujesz lub odpoczywasz w okreslonej pozycji, to nic dziwnego, ze Twoje ciato
si¢ do tego przyzwyczaitlo. W potozeniu, ktore moze by¢ bardzo szkodliwe dla
kregostupa, Tobie jest catkiem wygodnie.

W dodatku praca w domu niestety sprzyja niekorzystnym nawykom. Osoby, ktore
dopiero w ostatnich miesigcach przeszly na home office, poczuly wreszcie t¢ wolnos¢.
To sprawilo, ze najbardziej ergonomiczna praca przy biurku, w wielu przypadkach
poszta w odstawke. Jezeli tak samo, jak inni zaczate§ wykonywac prace na kanapie z
laptopem na kolanach albo w 16zku, czy przy kuchennym stole, to nic zaskakujacego,
ze Twoj kregostup szybko odczut t¢ zmiang.

Jak stworzy¢ ergonomiczne miejsce do pracy?

Nie chcemy oczywiscie powiedzie¢ przez to, ze stacjonarna praca w biurze, przy
jakimkolwiek biurku i na nie pierwszej nowosci krzesle, jest idealnym rozwigzaniem.
Absolutnie nie. Na szczeécie w ostatnim czasie stowo ERGONOMIA stato si¢ modne.
Pracodawcy moga zainwestowa¢ w ergonomiczne biurka, fotele, myszki, czy
klawiatury. Ta cecha jest bardzo mocno zwigzana z Twoim zdrowiem. Minimalizuje
ona rowniez ryzyko powstawania urazow fizycznych w czasie wykonywania
obowigzkéw stuzbowych.

Ergonomiczne stanowisko pracy jest po prostu wygodne i bezpieczne. Gdy masz
zapewnione odpowiednie wsparcie dla nog 1 dla plecow, to nie jeste§ narazony nie
tylko na bol plecow, ale tez na ostabienie krazenia. W dodatku, jezeli na Twoim
stanowisku pracy znajduje si¢ ergonomiczna klawiatura z odpowiednig podporka na
nadgarstki, to nawet o$miogodzinny dzien pracy, nie spowoduje nadmiernego
obcigzenia nerwu posrodkowego. W ten sposob chronisz samego siebie przed
rozwojem zespolu cie$ni nadgarstka, ktéry jest niesamowicie bolesny i trudny do
wyleczenia.

Jak powiniene$ siedzie¢, aby uniknaé¢ codziennych dolegliwosci bolowych ze
strony kregostupa?

Jak najmniej. Jednak wiemy, ze jest to niewykonalne, w szczegdlnosci, gdy na co
dzien wykonujesz prac¢ biurowa.

Prawidtowa pozycje w czasie siedzenia nalezy rozdzieli¢ na dom i na pracg. Inne
cechy powinien mie¢ fotel biurowy, a inne przeznaczony do odpoczynku.

1



Zacznij od tego, zeby dobrze ustawi¢ Twoje krzesto do pracy. Powiniene$ siedzie¢ w
pozycji wyprostowanej, ale jednoczesnie by¢ lekko odchylony do tyhu. Kolejng wazna
kwestig jest trzymanie glowy swobodnie. W ten sposob zapobiegniesz bélom karku i
szyi. Stopy postaw mocno i stabilnie na podtodze. Zabronione jest krzyzowanie nog.
Kat w stawie kolanowym powinien wynosi¢ 90 stopni. Jezeli w Twoim przypadku
taka pozycja jest niewykonalna, bo na przyklad jeste§ za niski, to zawsze mozesz
dokupi¢ sobie podstawke pod stopy, ktora zwigkszy ergonomi¢ stanowiska pracy.
Postaraj si¢ przysuna¢ krzesto do biurka w taki sposob, aby moc oprze¢ przedramiona
na jego blacie pod katem prostym. Posladki powinny by¢ w catosci umieszczone na
krzesle.

A co z krzestem w domu? Jak powinienes siedzie¢ w czasie odpoczynku?

Czy mozesz sobie pozwoli¢ na catkowity luz? Nie do konca. To znaczy, oczywiscie
masz prawo do tego, zeby si¢ zrelaksowac, ale musisz pomysle¢ o tym, zeby robi¢ to
na odpowiednich meblach. Dla kregostupa korzystne jest na przyktad lezenie na
szezlongu, poniewaz gwarantuje on odpowiednie podparcie dla krggostupa. Rownie
dobre sg fotele bujane. Z jednej strony pozwalajg si¢ uspokoié, a z drugiej samoistnie
wymuszaja prace mig$ni. Wybierz taki mebel, ktory da Ci mozliwos$¢ podparcia si¢ w
czasie wstawania.
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