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Unieruchomieni w czterech $cianach — pomysimy o kregostupie!

Przymusowa, przeciagajaca sie ,kwarantanna domowa” to czas, gdy niewiele sie ruszamy. Zta pozycja
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podczas ,home office’u”, zwtaszcza siedzenie przy zbyt nisko umieszczonym laptopie, a takze
»,Zapadanie” sie na cate godziny w miekkiej kanapie czy fotelu — te btedy popetniamy najczescie;j.
O czym warto pamieta¢ podczas diugich godzin, spedzanych na pracy w domu? - podpowiada
fizjoterapeuta.

,Ergonomia pracy” —to kluczowe pojecie dla wszystkich, ktorzy swoje biuro musieli przenies¢ do domu.
Powinnismy, na ogdt, zadbac o te ergonomie sami— chocby dlatego, ze typowe domowe meble (miekkie
kanapy, niskie tawy, wygodne fotele) sg przeznaczone do komfortowego wypoczynku, a nie do pracy.

— O ile w biurze, wsrod wspdtoracownikdw, zwykle staramy sie zachowa¢ odpowiedniq postawe,
o tyle w domu mamy wiecej swobody. Nikt nas nie motywuje do odpowiedniej higieny pracy —ttumaczy
Artur Hendzelek, szef dziatu fizjoterapii schorzen kregostupa kliniki Carolina Medical Center — Gtdwne
btedy to dtugotrwate siedzenie z podwinietymi nogami, po turecku, praca z laptopem na kolanach.
Rowniez praca na lezqgco z silnie wygietq szyjq to zte rozwiqgzanie.

A jesli zbyt dtugo popracujemy w nieodpowiedniej pozycji? — Ryzykujemy przecigzenie aparatu ruchu,
w tym kregostupa — wyjasnia Artur Hendzelek — Mogq wdwczas pogfebiac sie istniejgce schorzenia
uktadu kostnego czy miesniowego.

Ekran: na wysokosci wzroku

Co sie dzieje, gdy siedzimy po turecku na kanapie, trzymajac laptopa na podwinietych nogach?
Pochylamy gtowe w przdd, starajac sie zblizy¢ oczy do ekranu. Woéwczas — garbigc sie — nadwyrezamy
odcinek szyjny kregostupa. W dodatku jesli nie robimy czestych przerw, wéwczas bél sztywniejgcej szyi
i karku — murowany.

Mozna tatwo poradzi¢ sobie w takiej sytuacji. Pracujmy przy wysokim stole np. kuchennym (byle nie
przy niskiej fawie czy stoliku kawowym). Jesli blat wcigz jest zbyt niski, pod komputer podktadamy np.
ksigzki lub pudetka po butach — tak, by ekran znalazt sie na wysokosci naszego wzroku.

Jak i na czym siedzie¢?

Do wielogodzinnej pracy nie siadajmy po turecku, na stopach, nie kucajmy na podtodze. Optymalna
sylwetka to taka, w ktérej kolana znajdujg sie ponizej bioder. Idealny, zdaniem fizjoterapeuty, bedzie
mebel bez oparcia — umozliwiajacy tzw. ,,aktywne siedzenie”. Gdy nie mozemy sie oprzeé, wowczas
nasze ciato musi balansowaé, aby utrzymaé optymalng postawe. Pracujg wowczas miesnie oraz
kregostup, i jest to bardzo pozyteczna praca. Jesli wybierzemy siedzisko z oparciem, wéwczas zadbajmy
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o podparcie odcinka od ledzwi do okolicy miedzytopatkowej. Dobrze, gdy podparte sg przedramiona
(w tym tokcie) — pomoze to odcigzy¢ odcinek szyjny i piersiowy kregostupa. Przy okazji warto tez
pamieta¢, by — rozmawiajgc godzinami przez telefon — zmieniac¢ reke, ktérg trzymamy telefon.
A najlepiej korzystac z zestawu stuchawkowego.

A moze na stojaco?

Jest wielu amatoréw pracy z laptopem na stojgco. To dobre rozwigzanie, pod warunkiem, ze blat,
na ktérym umiescimy komputer, jest wystarczajgco wysoko — aby nie musieé pochyla¢ gtowy nad
ekranem. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ np. praca z komputerem, postawionym na kuchennej
wyspie.

Bardzo wazne jest czeste robienie ,aktywnych przerw” — nawet co pét godziny. Oderwijmy wzrok
od ekranu, przejdzmy sie np. na balkon. To odpoczynek nie tylko dla oczu, ale i okazja do zmiany pozyciji.
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Informacje o ekspercie

Artur Hendzelek — kierownik dziatu fizjoterapii schorzern kregostupa kliniki Carolina Medical Center. Jego
specjalizacja to fizjoterapia zachowawcza patologii w obrebie kregostupa i stawéw obwodowych oraz fizjoterapia
pooperacyjna.

Kontakt dla mediow:

Carolina Medical Center Omega Communication

Jowita Niedzwiecka Aleksandra Stasiak

tel.: 885 990 904 tel.: 602 115 401

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl e-mail: astasiak@communication.pl!

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placowka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu
i prewencji urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii,
chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng —
catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie
operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placdwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarska
(UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja
Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.
Wiecej informacji o Carolina Medical Center mozna znalez¢ na www.carolina.pl
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