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Przyznajmy to na wstgpie: wigkszo$¢ z nas nie wie nic o prawidtowej po-
stawie, prawidlowym sposobie siedzenia i stania, o tym, jak pracowaé za
biurkiem lub na komputerze, aby nasze plecy byty prawidlowo utozone,
1 aby w przysztosci nie grozit nam atak rwy kulszowe;j.

Utrzymanie prawidlowej postawy nie jest wcale takie trudne, wigkszo$¢
z nas jest po prostu zbyt niedbata i niefrasobliwa, aby o nia zadba¢ — az do
momentu, gdy nasz krggostup da nam naprawde dobry powdd, aby zwrocié
na to uwagg.

Wielu lekarzy i specjalistow zajmujacych si¢ kregostupem twierdzi, ze nie-
prawidtowa postawa i zte nawyki w pracy przyczyniaja si¢ do problemow
z krggostupem w sposob o wiele powazniejszy, niz sadzimy, nawet jezeli
problemy te nie ujawniaja si¢ przez lata. Wtasnie dlatego bardzo szcze-
gotowo przedstawimy zagadnienia zwiazane z zachowaniem prawidlowe;j
postawy oraz prawidlowych przyzwyczajen w pracy.

Nawyk utrzymywania prawidtowej postawy pomoze ci uniknaé nastgpne-
go bolesnego ataku rwy kulszowej lub innych probleméw z kregostupem,
ktore moga by¢ spowodowane nieprawidtowa postawa oraz ztymi przyzwy-
czajeniami dotyczacymi siedzenia, stania, siggania po przedmioty oraz ich
podnoszenia.
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Siadanie

Trzeba wiedzie¢

Wiekszos¢ ekspertow twierdzi, ze siedzenie na krzesle czy na kanapie jest jedng
z najbardziej obcigzajgcych pozycji dla dolnego odcinka kregostupa i szyi. Miliony
ludzi spedzajg wiekszos¢ dnia, siedzac w pracy przy biurku lub stanowisku kom-
puterowym. Kolejne miliony przebywajg w domu, zbyt dtugo przesiadujac w fotelu
lub na kuchennym krzesle.

Kilka ztych nawykow

Zaktadanie nogi na noge

Kiedy zaktadasz nogg na nogg, twoja miednica przegina si¢ na jedna stro-
ng, co powoduje skrzywienie kregostupa. Zwykle jest ono tylko chwilo-
we 1 znika, kiedy wstajesz lub zmieniasz pozycje. Najlepszym sposobem
przeciwdziatania temu bocznemu skrzywieniu jest zmienianie uktadu nog.
Najpierw zat6z prawa noge na lewa, a po krotkim czasie zréb odwrotnie, co
spowoduje zmiang ustawienia kregostupa i bedzie zapobiega¢ problemom
zwiazanym z jego dtugotrwatym obcigzeniem.

Zaktadajac noge na noge, nie musisz si¢ niczego obawiaé, chyba ze stale
krzyzujesz nogi w ten sam sposéb. Kolejna wskazdéwka: zanim zatozysz
noge na nogg, mocno oprzyj si¢ miednica o oparcie krzesta. To zapewni ci
stabilne podparcie.
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Siedzenie, ktére obcigza kregostup

Nie siadaj w takiej pozycji, ktora zmusza ci¢ do napinania mig$ni grzbietu
lub szyi po to, by ja utrzymac. Nie pochylaj sig, kiedy prowadzisz samo-
chodd, bo nadwergzasz w ten sposob migsnie grzbietu. Sprobuj nie napinad
mig$ni ramion 1 grzbietu, kiedy siedzisz przy biurku, piszac lub pracujac na
komputerze. Mozesz sprawdzi¢, czy twoja pozycja jest prawidlowa — proba
wyprostowania plecow nie powinna powodowa¢ bolu lub drgnigcia czy na-
piecia migéni z przodu ramion i szyi.

Aby przyja¢ wlasciwa pozycje, oprzyj mocno biodra o oparcie krzesta, od-
chyl si¢, odprez i pozwol krzeshu utrzymac ci¢ w dobrej pozycji siedzace;j.

Nie siedz za dtugo w jednym miejscu

Umyst moze przyswoic tylko tyle, ile moze wytrzymac siedzenie — to twier-
dzenie dotyczy zwlaszcza szkolen dla handlowcow. Sens tego zdania jest
taki, ze ludzie na spotkaniach trwajacych ponad 50 minut powinni mie¢
przerwg na wstanie, rozprostowanie nog i porozmawianie.

Czlowiek nie zostat stworzony po to, zeby godzinami siedzie¢ w jednej
pozycji. Siedzenie obciaza krggostup o wiele bardziej niz stanie. Nawet sie-
dzac prawidtowo, dobrze jest da¢ cialu odpoczaé, wstac i poruszaé si¢ albo
zmieni¢ jedna pozycje siedzaca na inna. Zat6z nogg na noge odwrotnie, niz
to robite$ do tej pory, przesiadz si¢ na inne krzesto, zajmij si¢ praca, ktora
wymaga od ciebie stania przez jaki$ czas. Wypracuj sobie sposoby siedzenia,
ktore pozwola twojemu ciatu zachowac lepsza formg.

Stynne zapadanie sie w fotel

Gdy zapadasz si¢ w siedzenie, twoje plecy sa zgarbione, ko$¢ ogonowa ma
tendencj¢ do zawijania si¢ pod twoje biodra, a twoja glowa jest wyciagnigta
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do przodu. Ta pozycja czgsto pojawia sig, gdy siedzisz na krzesle, fotelu
lub kanapie, ktore sa zbyt migkkie, oparcia maja za stabe lub umieszczone
zbyt daleko, sa zbyt wklgste lub zbyt niskie. Najlepszym rozwiazaniem jest
unikanie takich mebli.

Jak taka pozycja wpltywa na twdj kregostup? Jest on wtedy nienaturalnie
wygiety (na dole do tyhu, na gérze do przodu), twoja szyja jest wygieta do
tyhu, a glowa jest wypchnigta do przodu, przed ramiona i klatke piersiowa,
zamiast znajdowac si¢ nad twoim kregostupem. Jezeli dtugo siedzisz w ten
sposodb albo robisz to codziennie, twoj kregostup moze si¢ skrzywié, a glowa
1 szyja moga sprawic ci duzo klopotow.

Ta pozycja moze takze zwigkszy¢ nacisk na miednice i dolng czes$¢ krego-
shupa, powodujac ich przeciazenie. Jest ona czgstym sprawca bolu w dolnej
czgsci kregostupa, bol moze by¢ takze odczuwany w szyi. Niewlasciwa po-
zycja przy siedzeniu moze rdwniez prowadzi¢ do probleméw z oddycha-
niem, poniewaz uniemozliwia prawidlowa pracg przepony oraz normalne
poruszanie si¢ zeber podczas oddychania.

State siedzenie w tej pozycji przez dlugi czas moze sprawic, ze bedziesz
mie¢ problemy z wyprostowaniem sig, gdy wstaniesz. Inne mozliwe do-
legliwosci to, miedzy innymi, bole glowy oraz wspdtistniejace bole szyi
i barkow.

A teraz kilka pomystow na prawidtowe
siedzenie

Jezeli musisz dtugo siedzie¢, naucz si¢ réznych sposoboéw wygodnego sie-
dzenia, ktore umozliwia ci zachowanie prawidlowej sylwetki. Najwazniej-
sze jest to, by wiedzie¢, w ktorym miejscu siedziska powinna znajdowac si¢
twoja miednica. Wigkszo$¢ ludzi siada na krzesle mniej wigcej w potowie
siedzenia.
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Trzeba wiedzieé

Kiedy usigdziesz, musisz przesuna¢ sie w ten sposoéb, aby twoja miednica doty-
kata tylnego oparcia krzesta. Aby to zrobi¢, potdz rece na bocznych oparciach lub
na siedzeniu, pochyl sig, unies$ na kilka centymetrow i przesuwaj miednice do tytu,
az do momentu, gdy dotknie oparcia. Teraz odchyl sig, dotykajac plecami oparcia,
i juz masz doskonatg pozycje siedzaca. Twoja gtowa, szyja i kregostup znajdujg
sie w idealnie proste;j linii.

Rozktadany fotel samochodowy umieszczony po stronie pasazera to do-
skonaty sposob na relaks przy zachowaniu prawidtowej postawy. Wysun
miednice na przednia cze¢$¢ siedzenia, a nastgpnie odchyl sig, majac jedno-
cze$nie wyprostowane nogi. Zachowasz prawidtowa postawe, z gtowa, szyja
i krggostupem w jedne;j linii.

Na normalnym krzesle mozesz sprobowac siedzenia z pochyleniem sig.
Zr6b to, opierajac miednicg o oparcie krzesta, nastgpnie pochyl sig, aby
by¢ blizej stanowiska pracy, jedzenia czy kierownicy. W ten sposdb mozesz
wciaz utrzymaé glowe, szyje i kregostup w linii prostej, bez garbienia sig.
Mozesz tez przyja¢ podobna pozycje, przesuwajac miednicg blizej przedniej
krawedzi krzesta. Nastepnie pochyl si¢ do przodu, utrzymujac gtowe, szyje
i kregostup w prostej linii — uzyskasz inny typ pozycji siedzacej, ale wciaz
zachowasz prawidlowa postawe.

Zapewne styszate$ o podpieraniu ledzwi. Przyrzady shuzace temu maja po-
magaé we wspieraniu dolnej czesci plecoOw 1 utrzymywaniu naturalnego
wygiecia kregostupa.

Te pomoce, podobne do poduszki, maja rézne rozmiary i ksztatty, wiec be-
dziesz musiat poeksperymentowac, zanim znajdziesz taki przyrzad, ktory
bedzie ci najbardziej odpowiadal. Zanim przetestujesz dodatkowe oparcie,
upewnij sig, ze twoja pozycja jest prawidtowa. Oprzyj miednicg o oparcie
krzesta, ktorego uzywasz podczas pracy, i zobacz, jak si¢ czujesz. Jezeli
wciaz potrzebujesz podparcia dolnego odcinka kregostupa, podtdz sobie pod
plecy zwinigta gazete lub recznik, aby zobaczy¢, jakiej wielkosci poduszka
bedzie ci potrzebna.

Optymalne utozenie poduszki wspierajacej trzeba ustali¢ metoda prob i ble-
dow. Kiedy znajdziesz wtasciwe potozenie, mozesz przywiaza¢ poduszke
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do oparcia krzesta lub przyklei¢ ja za pomoca tasmy klejacej. W ten sposob
poduszka nie zeslizgnie si¢, nie przesunie ani nie upadnie i bedzie na miej-
scu, ilekro¢ bedziesz jej potrzebowac.

No dobrze, siedzisz juz godzing, wciaz masz mnostwo rzeczy do zrobienia
1 nie mozesz wyj$¢ z pracy na dziesigciominutowy spacer. Co robi¢? Niekto-
re ruchy ciata moga pomdoc ci zrelaksowac sig bez koniecznosci przerywania
pracy. Wyprobuj nastepujace metody:

Kotysanie miednica. Pokotysz miednica i dolna czescia kregostupa do
przodu i do géry, w ten sposob, by twoja kos¢ ogonowa byta uniesiona
nad siedziskiem, a plecy wysunigte do przodu. Pomoz sobie, opierajac
rece na porgczach i unoszac si¢ dwa, trzy centymetry ponad siedzenie.
Utrzymaj t¢ pozycje przez 3 do 5 sekund i powtorz jg cztery razy. Potem
wracaj do pracy.

Jezeli duzo czytasz przy biurku, sprobuj uzywac pochytej podporki,
umieszczonej kilka, kilkanascie centymetrow nad jego blatem. Dzigki tej
metodzie wyeliminujesz czytanie z pochylona gtowa, ktore jest zbrodnia
popetiana na twojej szyi i kregostupie.

Po dhuzszym okresie siedzenia sprobuj wykonaé¢ swoja prace (czytanie
lub pisanie) dla odmiany w pozycji stojacej. Czasami w biurze udaje si¢
znalez¢ odpowiednia szafke, ktoéra moze stuzy¢ za blat. Jezeli jest za wy-
soka, stan na niewielkiej drewnianej skrzynce lub stoteczku. Dwadziescia
minut takiej pracy i juz mozesz z powrotem siada¢ za biurkiem. Niekto-
rZy pisarze pracuja, piszac re¢cznie lub na komputerze, catymi dniami
stojac przy specjalnie zaprojektowanych biurkach. To dziata.

Sprobuj oprzeé brode na dloni, trzymajac tokcie na stole. Wciaz mozesz
czyta¢ i pisa¢, migsnie wokot twojej szyi rozluzniaja sig, a glowa zacho-
wuje pionowe utozenie.
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Postawa stojaca

Wszyscy umiemy staé, ale czy stoimy w prawidlowy sposob, utrzymujac
ciato w zrownowazonej pozycji i nie zmuszajac migsni do zbytniego wysit-
ku? Czym charakteryzuje si¢ prawidlowa postawa? Patrzac z boku na stoja-
ca sylwetke, powinno si¢ widzie¢ prosta lini¢ wiodaca od ucha w doét, przez
srodek nog, az do stop. Bez wystajacej klatki piersiowej czy wypchnigtych
do tytu posladkow. Proste. W praktyce zawsze wychodzi to gorze;j.

Przyktady prawidtowej i nieprawidtowej postawy ciafa.

Prawidlowe stanie obcigza kregostup w mniejszym stopniu, niz siedzenie
czy wiele innych ruchow. ,,St6j prosto” to hasto, ktorego wielu terapeutéw
uzywa, gdy chca, aby pacjenci wciagneli brzuchy, $ciagneli posladki i wy-
prostowali sig.

Jezeli wykonujesz prace wymagajaca stania, taka jak zmywanie naczyn
lub praca przy warsztacie, uzywaj malego stotka, by opiera¢ na nim jedna
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noge. Po kilku minutach zmien nogg. Jezeli pracujesz, uzywajac tylko jed-
nej reki, opieranie si¢ na drugiej rowniez pomoze ci zredukowac¢ napigcie
w kregostupie.

Jezeli musisz dlugo staé, opieraj si¢ od czasu do czasu o §ciang¢ lub kontuar,
by odciazy¢ kregostup.

Kolejnym sposobem, by poradzi¢ sobie z koniecznoscia dlugotrwatego sta-
nia, jest kotysanie si¢. Delikatnie przeno$ cigzar ciala z jednej stopy na
druga albo kotysz si¢ do przodu i do tytu. To pomoze czgsciowo zredukowac
napigcia, jakie stanie powoduje w twoich plecach.

Pochylona sylwetka

Niektorzy ludzie, stojac, pochylaja si¢ do przodu. Ich kolana sa wypchnigte
do tytu az do oporu, miednica i dolny odcinek kregostupa przechylaja sig do
przodu i zwigkszaja wygiecie plecow, co powoduje wzrost napigcia w catym
ciele. Taka postawa moze takze powodowac¢ spychanie na dot klatki piersio-
wej, co przyczynia si¢ do wysunigcia szyi i glowy do przodu i ich opadania.
Dla migs$ni nawet krotkotrwale stanie w tej pozycji jest maksymalnie obcia-
zajace. Dla naszego ciata taka pozycja to sygnat, ze zaraz mozemy si¢ prze-
wrocié, wiec migsnie ciagna nas do tylu, aby utrzymac pozycje stojaca.

Rozwiaz ten problem w nastgpujacy sposob: najpierw odblokuj kolana, po-
zwol im wysunac¢ si¢ do przodu, aby byly lekko zgigte i znalazty si¢ rowno
nad twoimi kostkami. Nowe utozenie kolan zmieni potozenie miednicy, kto-
ra bedzie teraz rowniej utozona nad twoimi nogami. Unie$ klatke piersiowa
1 wez gleboki oddech, aby poprawi¢ ustawienie ciata powyzej miednicy.
Podnies glowe 1 wyprostuj szyje, aby uzyskaé lini¢ prosta (patrzac z boku),
wiodaca od ucha, wzdhuz kregostupa, przez miednicg i w dot nogi. Stojac
w ten sposob, odciazasz dolny odcinek krggostupa i jednoczesnie zmniej-
$zasz napigcie migsni.
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Zgarbione plecy

Niektorzy ludzie garbia sig, stojac z wysunigta do przodu gtowa. Przyczyna
tego jest pochylanie do przodu miednicy i nadmierne zginanie kolan, co jest
catkowicie sprzeczne z zasadami prawidtowego, prostego stania.

Co nalezy zrobi¢? Ustaw si¢ w prawidtowej pozycji, tak aby kolana nie byty
ani sztywne, ani zbytnio zgi¢te. Wyprostuj ramiona, szyje i glowe. Wtedy
twoja klatka piersiowa podniesie sig, a zaokraglenie plecow zniknie. Bg-
dziesz sta¢, zachowujac prosta linig, biegnaca z boku od gtowy do kostki.

A co z podnoszeniem rzeczy
i schylaniem sig?

Niewtasciwe podnoszenie przedmiotdow moze doprowadzi¢ do urazu kre-
gostupa lub wywota¢ atak rwy kulszowej. Pokazemy teraz, jak prawidlowo
wykonywac t¢ czynnosc.

® Aby podnies¢ co$ z podtogi, ukucnij naprzeciwko tej rzeczy z szeroko
rozstawionymi kolanami i wyprostowanymi plecami. Podnie$ przedmiot,
a nastepnie unies si¢, uzywajac przede wszystkim migsni ndg. Przez caly
czas twoje plecy powinny by¢ wyprostowane. Mozesz kucac, trzymajac
stopy ptasko na podtodze albo stojac na palcach — jak ci wygodnie;.

® Pochylajac sig lub kucajac, miej stopy rozsunigte na szeroko$¢ wigksza
niz szeroko$¢ twoich ramion, aby zapewnic¢ sobie solidne podparcie.

® Jezeli pochylasz si¢ do przodu, wykonujac jakas czynnos$¢, na przyktad
wyciagajac ubrania z tadowanej od przodu pralki, oprzyj jedna r¢ke
lub rami¢ o pralke i wysun jedna noge do tytu, aby utrzymac prosty
kregostup.
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® Jezeli przenosisz walizki lub paczki, staraj si¢ rOwnomiernie obciazy¢
obie rece. Jezeli nie jest to mozliwe, przektadaj je co jaki$ czas z reki do
reki, aby rownowazy¢ napigcie migsni.

e Kiedy siggasz po co$, wyciagajac rece do gory, lub podnosisz co$ ponad
swoja gtowa, utrzymuj cialo w pozycji wyprostowanej, aby zredukowac
napigcie. Staraj si¢ uzywac stotka, aby unikna¢ podnoszenia przedmio-
tow ponad glowa.

e Kiedy podnosisz co$ z podtogi, kucnij jak przy grze w bejsbol — ze zgig-
tymi kolanami i opartymi na nich rgkami. Zniz si¢ jeszcze bardziej i pod-
nie$ przedmiot (musi by¢ lekki), a nastgpnie, odpychajac si¢ rekoma od
kolan, wyprostuj sig.

® Pochylaj si¢ jak dzwig, kiedy musisz podnies$¢ co$ lezacego blisko sto-
hu lub krzesta. Oprzyj jedna reke na krzesle, wyciagnij jedna noge do
tytu, aby utrzymac kregostup i plecy w linii prostej. Pochyl sig i podnie$
przedmiot, a nastgpnie odepchnij si¢ reka, dosun nogg i stan z powrotem
W wyprostowanej pozycji.

® Pozycja poltkleczaca jest dobra, gdy pracujesz na podtodze, zwlaszcza,
jesli cierpisz z powodu bolu kregostupa. Pochyl sig, opierajac na podtozu
jedno kolano, a drugie zegnij. Pilnuj, by krggostup byt wyprostowany
podczas wykonywania tego ruchu — wtedy nie powiniene§ odczuwac
bolu.

e Kucanie nie jest dobrym pomystem, jezeli pracujesz na podtodze, na
przyktad zbierajac rozsypane przedmioty albo recznie czyszczac lub wo-
skujac podtoge. Zamiast kucaé, lepiej przybrac pozycj¢ ,,na czworakach”
1 pracowac, uzywajac jednej reki, podczas gdy druga podtrzymuje cigzar
ciata. Taki sposdb jest najlepszy dla kregostupa. Nawet siadanie i pochy-
lanie si¢ w celu wykonania pracy na podtodze nadmiernie go obciaza.



