SIEDZENIE for good health
GORSZE NIZ
PALENIE!

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) umiescita siedzenie na
czwartym miejscu listy przyczyn smierci, ktérych mozna byto
unikngc¢. Osoby, ktore wiekszos¢ swojego czasu spedzajg na
siedzaco sg 0 54% bardziej zagrozone Smiercig z powodu ataku
serca. Gdyby co drugi nieaktywny fizycznie Polak zaczat
¢wiczy¢ to liczba zawatow mogtaby spas¢ o 11000 - to tylko
niektére dane dotyczgce problemu dtugotrwatego siedzenia.
Nie jest kolorowo. Zobacz co jeszcze robi z nami siedzacy tryb
zycia.
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Ludzie tak przyzwyczaili sie do siedzgcego trybu zycia, ze przestali
zwraca¢ uwage na to jak negatywnie wpiltywa to na ich
psychofizyke.

Czy wiesz, ze w ciggu tygodnia siedzimy okoto
65 godzin?

Dzis wszystko robimy przez Internet — nie musimy wychodzic, zeby
zrobi¢ zakupy, zatatwic sprawy urzedowe czy nawet zapewnic sobie
jedzenie. Takie mozliwosci majg swoje plusy, ale tez duzo minusow.
Krotko mowiac jestesmy skazani na siedzenie, bo wiekszos¢ rzeczy,
ktore robimy nie wymaga juz od nas takiej aktywnosci jak kiedys.
Jak reaguje na to nasz kregostup?

SIEDZENIE A KREGOStUP

Siedzenie samo w sobie nie jest problemem. Problem pojawia sie
wtedy, Kkiedy siedzimy dtugi czas w jednej pozycji i nie robimy
zadnych przerw - tak wynika z badan przeprowadzonych przez
naukowcodw z University of Exeter i University College London.
Obserwowali oni przez 16 lat ponad 5 tysiecy osob. Wniosek jaki
ptynie z tych badan jest taki, ze jesli ciato pozostaje dtugi czas w
bezruchu, to logiczne jest, ze bedzie gorzej funkcjonowac.
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Odcinek szyjny i ledzwiowy to obszary
najbardziej narazone na dolegliwosci
bolowe. Podczas dtugiego siedzenia nie
kontrolujemy prawidtowej pozycji, ktorg
obralismy na poczgtku. W pewnym
momencie nieswiadomie wysuwamy
gfowe do przodu i zaokrgglamy plecy w
odcinku piersiowym.

Niewazne czy pracujemy w biurze czy zdalnie — zdrowie naszych
plecow zalezy w znacznej mierze od tego jak organizujemy sobie
nasze stanowisko pracy | w jaki sposob siedzimy. Warto
odpowiedzieC sobie na pytanie czy umiemy organizowac sobie
stanowisko pracy?

Wystarczy, ze ustawimy zle nasz monitor, nie wyregulujemy fotela
lub wybierzemy do pracy zbyt niskie biurko, zeby dolegliwosci
bdlowe plecdw daty nam sie we znaki.
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SIEDZENIE A MOZG

Siedzenie to takze wrdg hnhaszego mozgu. Okazuje sie, ze
jednostajna pozycja nie sprzyja koncentracji i jasnemu mysleniu.
Dziata tu podobny mechanizm jak w przypadku organizmu -
aktywnos¢ mozgu wzrasta, kiedy jest on uzywany, a zanika w
momencie, kiedy jest nieaktywny. Doktor John Ratey modwi, ze nie
zdajemy sobie sprawy, ze brak aktywnosci zabija nasze modzgi,
fizycznie je kurczac.

Ciekawe jest to, ze takie osoby jak Winston Churchill, Leonardo da
Vinci, Charles Dickens czy Wirgina Woolf tworzyli i inspirowali sie do
swojej pracy podczas stania przy biurku. George Nelson — projektant
firmy meblarskiej pracowat na stojgco i doszedt do wniosku, ze taka
pozycja moze pomaoc tez innym. W latach 50 poprzedniego stulecia
zaprojektowat biurko, przy ktérym pracuje sie na stojaco.

Takie rozwigzanie jest warte przemyslenia. Dzis bardzo
potrzebujemy takich rozwigzan, ktdére oderwa nas od ciggtego
siedzenia.
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Nawigzujac do nowatorskich sposobdw w walce z siedzacym
trybem zycia warto wspomniec, ze standardowe benefity nie sg juz
wystarczajgce. Zapewnienie karnetu pracownikowi wecale nie
oznacza, ze odejdzie on od biurka i bedzie korzystat z aktywnosci
fizycznej. Wspodtczesne realia pokazuja, ze firmy musza sie bardziej
postarac, zeby zniwelowac konsekwencje dtugotrwatego siedzenia
przy biurku.

Coraz wiecej firm zaczyna rozumieC jak wazne jest wsparcie
pracownikdw w codziennej pracy. Decydujga sie na mnigj
konwencjonalne benefity takie jak masaze biurowe czy treningi.
Tego typu zmiany sa pierwszym krokiem do tego aby pracownik
wstat i zrobit dtuzszg przerwe od siedzenia w jednej pozycji.

SIEDZENIE A OTYLOSC

Kazda godzina spedzona przed telewizorem skraca zycie
przecietnie o 21.8 min. A to tylko pokazuje, ze siedzenie jest gorsze
niz palenie (wypalony papieros skraca zycie o mniej wiecej 11 min) —
to dane z badania przeprowadzonego w Australii w 2008 roku
wsrod osoéb powyzej 25 roku zycia.
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Praca w biurze w zestawieniu z
zawodami z innych branz -
budownictwa czy przemystu
metalurgicznego okazuje sie by¢
bardziej szkodliwa dla naszego uktadu
miesniowo-kostnego. Wszystko przez
dtugotrwate siedzenie.

Czasami nie zdajemy sobie nawet sprawy z tego jak duzo czasu
poswiecamy na siedzenie. Siedzimy przeciez nie tylko w czasie
pracy, ale rowniez jedzac positki, prowadzac samochdd czy
odpoczywajac po ciezkim dniu na kanapie. Szybko przyzwyczajamy
sie do wygody i unikamy wysitku. Kiedy juz siedzimy to siegamy po
niezdrowe jedzenie i wyrabiamy negatywne nawyki — stajemy sie
leniwi i trudniej nam zmobilizowac sie do ruchu.

OtytosC to jedna z grozniejszych konsekwencji siedzenia, ta z kolei
jest jednym z czynnikdw zwiekszajgcych ryzyko chordb sercowo-
naczyniowych. Najlepszym rozwigzaniem jest nie dopuszczac¢ do
niej i konsekwentnie dbac¢ o obecnos¢ aktywnosci fizycznej.
Zaniedbanie tego wpedza nas w problem, ktéry to rodzi kolejne. Jak
to dziata? Otytos¢ ogranicza nasze prawidtowe funkcjonowanie —
najprostsze czynnosci, ktére wykonujemy w ciggu dnia stajg sie
sporym utrudnieniem. Szybciej odczuwa sie zmeczenie, wiec
aktywnosc fizyczng traktuje sie jak wroga numer jeden — to btedne
koto.

Dlatego warto pamieta¢, ze nawet kilka minut
przerwy od siedzenia i 30 minut spaceru kazdego
dnia oddala nas od problemu otytosci.
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SKAZANY NA SIEDZENIE ZA BIURKIEM? -
ZOBACZ JAK SOBIE Z TYM RADZIC

Wiesz juz ile ztego moze wyrzadzi¢ diugie jednostajne siedzenie.
Znasz pewnie tez historie Emmy? Zostata ona stworzona przez
Williama Highama aby pokazac jak bedziemy wygladac za 20 lat na
skutek dtugiego siedzenia za biurkiem. Zaczerwienione oczy, wdowi
garb, blada skoéra, wiosy w uszach — na pewno nie chciatbys tak
wygladac. Co w takim razie zrobic, zeby nie skazac sie na smierc w
wyniku siedzenia?

Bazujgc na ksigzce ,Skazany na biurko”
doktora Starretta, mozemy podac kilka
wskazowek, ktore znaczgco mogq
poprawi¢ naszq obecnq sytuacje
zwiQzanq z siedzgcym trybem zycia.
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e Ogranicz siedzenie - banalne, ale o to witasnie chodzi, zebys
wiecej czasu poswiecat na ruszanie sie.

e Na kazde pot godziny przy biurku poruszaj sie przynajmniej
przez 2 minuty (nawet w Kodeksie Pracy zawarta jest informacja,
ze na kazda godzine pracy mamy 5 minut przerwy).

e Zwracaj uwage ha poprawng pozycje gdziekolwiek jestes.

e Przez 10-15 min dziennie zadbaj o swoje ciato (wykonuj
podstawowe zabiegi utrzymujace ciato w formie; wykorzystuj
narzedzia, ktore Ci to utatwiag np. watek, pitka, tasma).

PODSUMOWANIE

W ciggu ostatnich 20 lat siedzacy tryb zycia znalazt sie na szczycie
listy zagrozen naszego zdrowia. Wazne jest, zeby uswiadomic sobie,
ze ciato cztowieka jest stworzone do ruchu. To dzieki aktywnosci
fizyczne] nasze ciato jest w stanie prawidtowo funkcjonowac.
Siedzenie nas zabija | ma wptyw na wiele aspektdw, dlatego czas
wprowadzi¢ zmiany, ktdore uratujg nas od przykrych skutkéw
siedzenia. To jest dobry czas, zeby zacza¢ od matych rzeczy nawet
takich jak spacer czy 5 minut przerwy od pracy przy komputerze.
Robienie przerw od siedzenia mozna zaczac¢ od tego filmiku na
naszym kanale Youtube: Lunch Break -5 minutowe ¢wiczenia w
przerwie w pracy.

Wstan i juz w tej chwili daj odpoczac¢ swoim plecom!

Artykut stworzony we wspotpracy z fizjoterapeuta For Good Health
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