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Negatywne skutki pracy
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Negatywne Skutki Siedzacego Trybu
Zycia
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zamglenie umysiu
zespot Costena
bdl szyi
zapadnieta klatka
piersiowa i sztywne barki
zwigkszone ryzyko
niewladciwa praca wystapienia choroby serca
przepony, utrudnione zespdt ciedni
oddychanie nadgarstka
zwiekszone ryzyko b
cukrzycy typu 2
bél odcinka led2wiowego przyrost wagi

sztywne biodra

zwyrodnienie mieéni
dysfunkcja dna miednicy b6
problemy z koficzynami
dolnymi




Predykcja Naukowcow Dotyczgca
Zmian Ewolucyjnych Cztowieka

Postep cywilizacyjny i technologiczny
zrewolucjonizowat styl zycia cztowieka.
Rozwoj technologiczny jest nieograniczony a trend ten
nie wykazuje odznak hamowania, a wrecz przeciwnie
widoczne jest przyspieszenie tego zjawiska.
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Technologia wspiera rozwoj, ale mamy coraz wiecej
dowodow naukowych o negatywnym wptywie na nasze
ciato 1 zdrowie.

Na skutek zastepowania wielu
funkcji urzgdzeniami, mézg
ludzki znacznie zmniejszy swoja
objetos¢ a state narazenie na
emisje czestotliwosci radiowych
wptynie na spadek wydajnos¢

Oczy beda ewoluowaly w kierunku
dodatkowej ochrony przed szkodliwym
promieniowaniem i prawdopodobnie
wytworza dodatkowa powtoke filtrujgca
negatywne promieniowanie,

mozgu.
Zmiany ewolucyjne
w budowie cziowieka
Znieksztatcony kciuk i Siedzacy tryb zycia zmieni budowe
niedoginajace sie do konca palce sylwetkl._ Pogrubione miesnie sz¥|
wskutek notorycznej obstugi beda usitowaly zrekompensowac
urzadzen typu: smartfon, myszka przecigzenia kregostupa.

itp.




Co wiec nas czeka?

(K ¢ '

Staniemy sie przygarbionymi kartami, o nienatualnej
pozycji, z grubg szyja, wygietymi kciukami i ograniczonym
mozgu.



Negatywne Skutki Siedzacego Trybu Zycia

(British Journal of Sports Medicine)

Kazda godzina spedzona przed
telewizorem skraca zycie
przecietnie

0 21,8 min.

Dla porownania, kazdy wypalony
papieros kradnie nam mniej
wiecej 11 min.

. zdrowie. pap. pl


http://bjsm.bmj.com/content/early/2011/08/01/bjsm.2011.085662.abstract

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) umieszcza siedzacy tryb
zycia na czwartym miejscu listy przyczyn smierci, ktorych mozna
byto uniknac. Szacuje sie, ze brak aktywnosci fizycznej
odpowiada za ok. 3,2 miln zgondw rocznie.

Narodowe Instytuty Zdrowia
donoszg, ze bodle plecow ff g
miato, ma lub bedzie mie¢ g J
80% ludzi <

| Jest to najpowszechniejsza a“‘\‘ v V;VV

przyczyna niezdolnosci do
pracy w skali swiata.




Sport jedynym lekiem na dolegliwosci plecow?
Niekoniecznie

Cudowng wtasciwoscig ludzkiego ciata Jesli I'ObI’SZ dZ|er_m|e 10
jest to, ze adaptuje sie ono do najczesciej tys. krokow (czyli tyle, o
przyjmowanej w ciggu dnia pozycji. ilu wspominajg zalecenia

Ludzie na ogot nie zdajg sobie sprawy z z .
tego, ale pozycja, w jakiej spedzajg dia osob aktywnyCh)’ daje

wiekszos$¢ dnia, ma przetozenie na to, jak to 70 tys. krokow
poruszajq sie (chodza, biegajg itp) przez tygodniowo, ponad 250

resztg tego dnia. tys. krokow miesiecznie
oraz 3,5 min krokow
rocznie.



A teraz wyobraz sobie, ze kazdy z tych krokéw wykonates niepoprawnie
technicznie. Chodzisz jak kaczka, skrecasz stopy do wewnatrz, masz
ptaskostopie, paluch skreca sie w strone matego palca, chodzisz w japonkach
lub szpilkach albo nadmiernie pogtebiasz lordoze odcinka ledzwiowego
(przeprostowujesz plecy). Cho¢ twoje ciato jest przystosowane do olbrzymiej
liczby cykléw pracy, to nie jest w stanie poradzi¢ sobie z takg liczbag
nieprawidtowych ruchéw
(zte wzorce ruchowe spowodowane sg gtownie statycznym,
siedzgcym trybem zycialll)




Czy uprawianie sportu zniweluje negatywne
skutkow siedzenia?

Gdy siedzisz przez dtuzszy czas, ciato musi sie przystosowac do niekorzystnej
pozyciji, a to przektada sie na jego nieoptymalne funkcjonowanie. Treningi na
pewno nie pozostang bez znaczenia dla zdrowia, ale nie sg w stanie odwrocic
negatywnych skutkow tego, ze siedziates tak dtugo. Zrozumienie tej zaleznosci
moze pomoc pokonac pewne przeszkody czy tez blokady na drodze do
zdrowia | dobrego samopoczucia.




Samo uprawianie sportu nie zniweluje skutkow siedzenia

Gdy siedzisz przez dtuzszy czas, ciato

musi sie przystosowac do
niekorzystne] pozycji, a to przektada
sie na jego nieoptymalne

funkcjonowanie. Treningi na pewno
nie pozostang bez znaczenia dla
zdrowia, ale nie sg w stanie odwrocic
negatywnych  skutkbw tego, ze
siedziates tak dtugo. Zrozumienie tej
zaleznosci moze pomoc pokonac
pewne przeszkody czy tez blokady na
drodze do zdrowia | dobrego
samopoczucia.




monitora

Odpowiednia odlegtosc
ekranu od oczu
- y

Prosta postawa

Oparcie wspierajgce
L1 plecy

.

Miejsce na nn;

A

Regulowana wysokost
fotela




Jak zatem zadbac o swoje ciato | zdrowie

Zminimalizuj czas spedzony w
pozycji siedzacej!!!

Siedz tylko, gdy jest to absolutnie
konieczne - to jedna z najlepszych
rzeczy, jakie mozesz zrobic dla
swojego zdrowia. Gdy zaczniesz
realizowac ten cel, zdziwisz sie,
jak duzo siedzenia mozesz
wyeliminowac z planu dnia.
Jesli zyjesz tak jak przecietny
czlowiek, to mozesz wyeliminowac
Kilka godzin siedzenia dziennie
bez znaczacych zmian trybu zycia.

Stojgce srodowisko pracy

Podpoérka na stope,

pochyly podnozek
lub listwa:

oparcie stopy na pod
wyzszenlu pozwoia

automatycznie zniwe-

lowac dziotante wielu

pasywnych sit odazia-
tufgcych no kregosfup,

€0 znacznie ukatwia

diugotrwate przebywo-

nie w pozycji stojgcey.

Podporka powinna byc
ustawiona na poziomle

potowy golen/.

Buty:

wspaniale byltoby, gdybys mégi stac
beoso, ale wigkszosc ludzi nie moze

joaiazic)

Dobry but do stania przy blurku
powlinien miec ptaskq podeszwe

i minimalng amortyzacfe. Unikaf
butdw na wysoklm obcasie, twar-

dych butéw wizytowych [ japonek.



Zminimalizuj czas spedzony w pozycji siedzacej

Najwieksze szanse reformy niesie ze sobg praca. Jesli mozesz, zmien biurko na stojgce.
Nawet gdy pracujesz w korporacyjnym pudetku z przykreconym do sciany biurkiem, stworz
sobie nowg ptaszczyzne do pracy, stawiajgc na nim kilka pudetek, na ktorych umiescisz
monitor i w ten sposob bedziesz mogt pracowac na stojgco.

o | CHECK YOUR
BODY POSTURE WORKING AT DESK O

WICMS 5 TT WG 2oL TUNE CORBECT SITTING POSITION CORRSLY STAMDWG POSITON
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Zminimalizuj
czas spedzony w pozycji siedzacej w czasie wolnym!!!

Poszukaj tez Ssposobu
wyeliminowania siedzenia z czasu
wolnego. Oczywiscie nie

oczekujemy, ze zaczniesz jesC
obiady na stojgco. Ale poniewaz
siedzenie na podtodze jest zdrowsze
niz na kanapie, ogladaj telewizje,
siedzgc wtasnie na podtodze albo
przynajmnie] wykorzystujgc kanape
jak sprzet do cwiczen, a nie jak
krzesto. Siadajgc na podtodze,
mozesz przy okazji sie porozciggac,
porobi¢c przysiady lub popracowac
nad mobilnoscia.




JEZELI MUSISZ SIEDZIEC ZWROC UWAGE NA PRAWIDLOWA
TECHNIKE
PAMIETAJ! Fakt, ze istnieje optymalny sposob siedzenia, nie oznacza, ze nie
musisz wyeliminowac ze swojego zycia tyle siedzenia, ile tylko zdotasz.
Nawet jesli siedzisz na krzesle jak najbardziej prawidtowo, to nadal siedzisz.

Gdy jednak nie masz innego
wyboru niz siedzenie, postaraj
sie siedziec jak najlepiej
technicznie. Nie jest to jednak
aktywnosc typu wszystko albo
nic.

Mate zmiany z czasem
prowadzg do wielkiej poprawy!!!

Nalezy starac sie cos zrobiC w
miare swych mozliwosci.




Ruszaj sie, kiedy tylko jest to
mozliwe!l!

Na kazde pot godziny przy biurku |
poruszaj sie przynajmniej przez 2 |
min. Siedzenie jest zte z wielu

powodow, ale dwa sg szczegdlnie
wazne:

1. Siedzenie to ortopedyczny
koszmar i moze powodowac setki
dysfunkciji. |

2. Jesli siedzisz, to sie nie
ruszasz, a to moze miec

negatywny dtugofalowy wptyw na
twoje zdrowie. e




Przy pracy na siedzgco pamietaj, aby poza prawidtowa
technikg siedzenia rowniez wykonywac cwiczenia!ll

Gdy jednak nie mozesz
wykonywaC swoje] pracy na
stojgco, zalecamy, bys poruszat
sie przynajmniej przez 2 min na
kazde 30 min siedzenia. Sam ruch \
nie musi by¢ ztozony. Nie méwimy 7 a
tu o sprintach 1 pajacykach, a ﬁ | ?
racze; 0 pozatreningowe] \\ T S
aktywnosci fizycznej, jak krotkie [ o N |
spacery po biurze, poruszanie "
konczynami w celu pobudzenia
krgzenia, czy co najwyze] 10
przysiadow bez obcigzenia.

potrzasaj dtorimi 8-10 sekund



Przebywaj w poprawnej pozyciji i ucz sie prawidiowych
wzorcow ruchowych!!!

Schemat ustawiania ciata w
poprawne] pozycji stanowl
podstawe do poruszania sie
we wiasciwy sposob w kazdej
sytuacji. To o0znhacza, ze
bedziesz stosowat te same
techniki, robigc przysiad ze
sztangg na plecach, ale |
schylajgc sie, by zawigzac

sznurowki.




Dbaj o ciato przynajmniej 10-15 minut dziennie!!!

Jesli chodzi o prace nad utrzymaniem ciata w dobrym stanie, nie ma czegos takiego jak dni wolne.
Ow codzienny "serwis" ciata polega na wykonywaniu technik mobilizacyjnych majgcych na celu

likwidowanie bolu, poprawianie zakresu ruchu stawow | tkanek oraz przywracanie sprawnosci
napietym miesniom.






Najczestsze schorzenia, ktore groza osobom
prowadzacym siedzacym tryb zycia

1. NADWAGA!!

Jedng Z gtownych
dolegliwosci, jaka dotyka
0soby spedzajgce
mnostwo czasu w pozycji
siedzgcej, jest nadwaga.
Do siedzgcego trybu zycia
nierzadko dochodzi brak
aktywnosci fizyczne] oraz
niezdrowa dieta.



https://www.salon24.pl/u/zdrowie/829729,tluszczyk-ktory-grozi-rakiem

Konsekwencje siedzgcego trybu pracy

2. Cukrzyca typu 2 !

Mata ilos¢ ruchu oraz nadwaga sg tez gtdwnymi przyczynami cukrzycy
typu 2. Je] efektem jest zaburzenie wydzielania insuliny przez trzustke
oraz odpornos¢ komorek na dziatanie tego hormonu. Prowadzi to do
nadmiernego poziomu cukru we krwi (hiperglikemii), czego skutkiem
moze by¢ uszkodzenie wielu narzadow - nerek, oczu czy serca. Cukrzyca
typu 2 jest zatem niebezpieczng chorobg, zwlaszcza ze je] objawy moga
przez dtugi czas pozosta¢ niezauwazone. Podstawg rozpoznania choroby
sg regularna kontrola poziomu glukozy na czczo oraz test tolerancji
glukozy (OGTT). — Brak jednoznacznych dolegliwosci boélowych
powoduje, ze powazne schorzenia jak nadcisnienie czy cukrzyca typu 2
diagnozowane sg czesto w zaawansowanej fazie rozwoju.



Konsekwencje siedzgcego trybu pracy
3. Bol plecow !!!

Innymi, powaznymi dolegliwosciami, ktore
pojawiajg sie w przypadku siedzgcego trybu
zycia, sg schorzenia kregostupa. Problemy z
kregostupem sygnalizowane sg przez bol w
okolicy krzyza, karku, barkdw oraz gornej
czesci plecow.

Kregostup jest Dbardziej narazony na
przecigzenie w pozycji siedzgcej, niz stojgcej.
Bolowi plecow sprzyja rowniez nadwaga.
Ditugotrwate siedzenie przy biurku moze
doprowadzi¢ do skrzywienia kregostupa, a
nawet choroby dyskowej.

Choroba dyskowa objawia sie bdolem w
Krzyzowe] czesci plecow, promieniujgcym w
strone posladkow oraz ud. W rezultacie
dochodzi do powstania przepukliny dyskowej,
a nastepnie wypadniecia dysku.



https://www.medme.pl/artykuly/co-pomaga-na-bol-plecow-5-domowych-sposobow,35534.html

Konsekwencje siedzacego trybu pracy

4. NADCISNIENIE!!!

Osoby prowadzace siedzacy tryb zycia
czesto odzywiajag sie w niewlasciwy sposob,
co w efekcie skutkuje nadwaga i zazwyczaj
wysokim poziomem cholesterolu. Te czynniki
powoduja, ze serce pracuje mato wydajnie, a
poziom ciSnienia tetniczego jest
podwyzszony. Nierozpoznane i nieleczone
nadcisSnienie  prowadzi Zazwyczaj do
powaznych choréb ukladu krazenia, jak
miazdzyca, choroba wiencowa, zawal, a takze
moze sie skonczy¢ udarem moézgu. W
zwiazku z tym nalezy nie tylko zadba¢ o
odpowiednig diete i dawke aktywnosci
fizycznej W ciggu dnia, ale tez
systematycznie mierzyé cisnienie oraz
sprawdza¢ poziom cholesterolu we krwi.




Konsekwencje siedzacego trybu pracy

5. Zakrzepical!l!!

Kolejna dolegliwoscig wynikajaca z
ditugotrwatego siedzenia moze byc¢
tworzenie sie zakrzepow w
naczyniach zylnych nog. Jej
pierwszymi objawami sg uczucie
ciezkosci nog, obrzek i bol. W
skrajnych przypadkach moze dojsc¢
do oderwania sie zakrzepu, ktory
moze trafi¢ do serca czy mézgu,
czego skutkiem moze by¢ zawat czy
udar. Badaniem, ktore pozwala
zdiagnozowac wystepowanie tego
problemu, jest USG Dopplera.




Konsekwencje siedzacego trybu pracy

6. Zespot ciesni nadgarstka!!!
Schorzeniem, ktore czesto
wystepuje wsrod pracownikow
biurowych.Jest on wynikiem
nienaturalnego wygiecia dioni
podczas korzystania z komputera,
co prowadzi do przecigzenia
nerwow, tkanek, kostek i sciegien
dtoni. Objawia sie on przede
wszystkim ostrym bolem w
nadgarstku oraz dretwieniem i
mrowieniem. Nieleczony moze
doprowadzic do trwatego . 2ol
uszkodzenia funkcjonowania dtoni. L [
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Konsekwencje siedzacego trybu pracy

/. Astmalll

Wptyw na wystepowanie réoznych
schorzen ma jednak nie tylko brak
aktywnosci lub jej specyfika. Na rozwoj
niektorych dolegliwosci wpltyw moga
mie¢ warunki panujace w miejscu
pracy. Jedng z nich jest astma, ktorej
przyczyna moga byc¢ np.
nieprawidtowo funkcjonujaca
klimatyzacja lub substancje
wystepujace w konstrukcji budynku
lub elementach wykonczenia
pomieszczenia. Nalezy pamietacg, ze
nieleczona astma moze prowadzic¢ do
trwatego uposledzenia funkcjonowania
ptuc.




Konsekwencje siedzacego trybu pracy

8. Zbyt diugie siedzenie doprowadza do problemow z jelitami!!!

Powaznym skutkiem prowadzenia siedzgcego
trybu zycia jest ucisk jelit. Spedzajgc wiekszg
czesSC czasu siedzgc doprowadzamy do tak
zwanego syndromu leniwego jelita — pojawiajg
sie problemy z wyproznianiem, co skutkuje
pojawieniem sie zaparc¢, a nawet hemoroidow.
Silny nacisk na miesnie zwieracza
doprowadzajg do powstawania hemoroidow,
czyli zylakdw rozwijajgcych sie w odbycie.
Zaparcia skutkujg w tym przypadku bolem
podczas wyprozniania, a takze krwawieniem z
odbytu.

Konieczne jest wowczas wzmochienie miesni
brzucha i uprawianie sportéw, ktore utrzymujg
ciato w pozycji wyprostowanej — bieganie,
ptywanie, spacer. W przypadku problemow z
jelitami skuteczna okaze sie rowniez dieta
bogata w btonnik, ktory poprawia trawienie.




PieC gtownych przyczyn, ktore niszczg

s Wb

zdrowie cztowieka:

Zaniedbany kregostup.
Nieprawidtowe oddychanie.

Brak wewnetrznej higieny ciata.
Nieprawidtowe odzywianie.

Brak umiejetnosci - zyC szczesliwie.
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Przy przemieszczeniu kregow szyjnych moga
pojawicC sie nastepujace dolegliwosci:

Bole gtowy.
Rozdraznienie.
Nerwowosc.
Bezsennosc.
Katar.

Wysokie Cisnienie.
Ciggte przemeczenie.
Alergia.

Gtuchota.

Choroby oczu.
WypryskKi.

Pryszcze.
Roznorodne egzemy.
Choroby gardta.
Przeziebienia.
Choroby tarczycy.



Przy przemieszczeniu kregow piersiowych moga
pojawicC sie nastepujace dolegliwosci:

1. Astma. 12. Zapalenie stawdw.

2. Kaszel. 13. Choroby zotadka.

3. Ciezki oddech, sapanie. 14. Zgaga.

4. Bole ragk (od tokcia w dot) i plecow. 15. Owrzodzenie zotgdka i dwunastnicy.

5. Choroby serca. 16. Niezyt zotgdka.

6. Bronchit (zapalenie oskrzeli). 17. Choroby nerek.

7. Zapalenie ptuc. 18. Stany ciggtego zmeczenia.

8. Choroby pecherzyka zdiciowego. 19. Choroby skory (wagry, wypryski, czyraki).
9. Choroby watroby. 20. Béle brzucha,

10. Niskie ci$nienie. 21. Reumatyzm.



Przy przemieszczeniu kregow ledzwiowych moga
pojawicC sie nastepujace dolegliwosci:

Zaparcia, biegunki. Lumbago.

Skurcze w nogach. Béle ledzwiowe.
Choroby pecherza moczowego. Zty krwioobieg w nogach.
Rozregulowanie cyklu Obrzeki kostek.

miesigczkowego.
,<Zimne” nogi.

Bolesna miesigczka.
Stabos¢ w nogach.

Impotencja.
Skurcze w nogach.

Silne bodle w kolanach.
Hemoroidy.

Ischias.



Dzi¢kuje za uwaga 1 zycze sukcesOw w
pracy 1 wytrwatosci w aktywnosci fizycznej

-




