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Warszawa, 20 maja 2019 r.

Zapracowany kregostup

Nieodpowiednie krzesto, Zle ustawiony monitor, nieumiejetne podnoszenie ciezaréw,
zte korzystanie z telefondow, chodzenie w szpilkach... Co stuzy naszemu kregostupowi,
a jakie nawyki go niszcza? Poznaj zasady, ktérych warto przestrzega¢ podczas codziennej
pracy w biurze.

Czy Tobie tez to sie zdarza? Pograzony w papierkowej robocie, z rzeczami do zrobienia ,,na wczoraj”
spedzasz za biurkiem kilka godzin bez robienia przerw? To nie stuzy kregostupowi, ktéry lubi ruch
i zmienne pozycje! Kregostup powinien by¢ mobilny, nie moze pozostawaé zbyt diugo w jednej
pozycji.

— Dla sportowca, ktéry aktywnie spedza dzien, regeneracjqg miesni i stawdw bedzie odpoczynek, a dla
0s0b, ktore codziennie wiele godzin siedzq za biurkiem najlepszym odpoczynkiem bedzie ruch. To naj-
lepsza profilaktyka! — méwi tukasz Markiewicz, fizjoterapeuta z Carolina Medical Center.

Jedli nie zmienisz przyzwyczajen, z czasem moga pojawic sie dolegliwosci bélowe, a po latach moze
dojs$¢ do zuzycia krazkéw miedzykregowych, zmian zwyrodnieniowych i dyskopatii.

Karolina Gotawska, fizjoterapeutka z Carolina Medical Center w swojej codziennej praktyce zauwazy-
ta, ze u 0séb pochylajacych sie przez wiele godzin nad smartfonami lub korzystajgcych z telefonéw
stacjonarnych i pracujacych przed ekranem komputeréw, a wiec z szyjg wychylong do przodu, pochy-
long postawg i barkami ustawionymi do srodka, co powoduje zamkniecie klatki piersiowej, dochodzi
do objawdw zwigzanych z syndromem T4.

— Nie jest to jednostka chorobowa, lecz zespdt objawdw, ktdre swiadczg o tym, Ze w obrebie odcinka
piersiowego istnieje zaburzenie — mowi fizjoterapeutka. — W efekcie budzimy sie w nocy z powodu
bolu, dretwiejqg nam rece, mamy czeste bdle gtowy. Te wtasnie dolegliwosci mogq swiadczy¢ o bloka-
dzie w odcinku piersiowym. Mozemy czuc bol w okolicy mostka, moze dojsc¢ do przecigzenia barkow.
Kazda jednostajna pozycja bez umiaru bedzie szkodliwa — wyjasnia Karolina Gotawska.

Przestrzegaj zasady: 1 godzina pracy, 5 minut przerwy

Robienie przerw w pracy wptywa korzystnie nie tylko na nasz kregostup, ale takze na nasze ogdlne
samopoczucie i zaangazowanie w obowigzki stuzbowe. W trakcie przerwy zréb matg gimnastyke.
Pozwdl miesniom zrelaksowac sie i odpoczgé! Mozesz wykonaé krazenia ramion, wymachy rak, skrety
gtowy, pochylenia gtowy, a takze ¢wiczenia polegajace na wyciggnieciu rgk nad gtowe oraz krazeniu
nadgarstkow.
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Zadbaj o ergonomie pracy

Krzesto

Jak wyglada Twoje stanowisko pracy? Czy masz krzesto z mozliwoscig ustawienia wysokosci, poziomu
siedziska i pochylenia oparcia? Powinno by¢ mobilne (na kéteczkach), wygodne i stabilne. Dopilnuj,
aby kolana znajdowaty sie na poziomie biodra lub troche ponizej. Stopy powinny znajdowa¢ sie na
podtodze. Wazine jest, aby siedzac na krzesle mie¢ mniej wiecej 90 stopni zgiecia w stawach
kolanowych i biodrowych.

Pamietaj, ze w czasie siedzenia musi by¢ podparty odcinek ledzwiowy. Zawsze siadaj gteboko na fote-
lu. Jego oparcie powinno mie¢ delikatng wypuktosé, tak abys mdgt docisngc¢ odcinek ledZzwiowy.
Wtedy od razu prawidtowo ustawisz odcinek piersiowy i szyjny.

Fizjoterapeuta tukasz Markiewicz zwraca tez uwage na prawidiowe ustawienie podtokietnikéw. Nie
mogg by¢ ustawione za wysoko, nie powinny wypychaé naszych ramion do géry. Rece powinny spo-
czywaé swobodnie, ale nie mogg wisiec! Jezeli sg za wysoko podciggniete, wtedy dojdzie do wzmo-
zonego napiecia karku. Jesli natomiast bedg wisiaty, wéwczas moze dojs$¢ do ucisku na splot ramien-
ny.

Biurko

Blat biurka powinien znajdowac sie nieco ponizej wysokosci tokci. Wazne jest, abys mogt swobodnie
potozy¢ rece i nadgarstki podczas obstugi myszki i klawiatury. Staraj sie nie zgina¢ i nie skrecaé¢ nad-
garstkdw podczas pracy przy komputerze.

Komputer
Dopilnuj tez odpowiedniego ustawienia monitora. Nie moze znajdowac sie ani za nisko, ani za wyso-

ko. Wzrok powinien znajdowac sie na mniej wiecej 70 cm od ekranu (gérny brzeg monitora na wyso-
kosci oczu). W ten sposéb nie bedziesz musiat kompensowac ustawieniem gtowy. Jesli monitor be-
dzie ustawiony za nisko, bedziesz pochyla¢ gtowe do przodu, dojdzie do przecigzania miesni krego-
stupa,

a przede wszystkim miesnia ptatowatego szyi i miesnia dZwigacza topatek. To najczestsze przecigze-
nie u 0sob, ktdre pracuja z wyciggniety gtowa do przodu, z tzw. protrakcjg gtowy (pochyleniem).

Jedli ekran bedzie znajdowat sie po skosie, wéwczas bedziesz dokrecaé gtowe w lewo lub w prawo
albo pochyla¢ gtowe do przodu. To spowoduje napiecia miesni kregostupa i klatki piersiowe;.

W codziennej pracy biurowej wazne sg takze odpowiednie akcesoria. Z jakg myszkg komputerowg
pracujesz? Nie powinna zmienia¢ uktadu reki, a nadgarstek musi znajdowa¢é sie w neutralnej pozycji.
Najzdrowsze jest trzymanie reki w pionie, dlatego wszyscy uzytkownicy myszek do komputeréw po-
winni przyzwyczaié sie do korzystania z pionowej myszki ergonomicznej. Praca z tradycyjng myszka
jest niekorzystna i moze powodowac réznego rodzaju objawy typu dretwienie palcéw, bdl tokcia czy
nadgarstka.
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— Jesli zgtasza sie do nas pacjent uskarzajgcy sie na bdl w nadgarstku, zawsze nalezy traktowac
go w sposob holistyczny. Sprawdzamy zaréwno sam nadgarstek, przedramie, tokiec, ramie, bark, ale
rowniez odcinek szyjny, przejscie szyjno-piersiowe oraz odcinek piersiowy kregostupa. W kazdym z
tych miejsc moze tkwic przyczyna. Sam bol kregostupa moze byc¢ tylko wynikiem tego, co sie dzieje w
naszym ciele — méwi Karolina Bojakowska, fizjoterapeutka z Carolina Medical Center.

Jesli musisz cos$ dzwignac, zréb to z gtowa

Jeéli chcesz podnie$é z podtogi co$ lekkiego, nie musisz kucaé. Smiato schyl sie, zegnij kregostup. — To
jest jak najbardziej naturalny i fizjologiczny ruch. Inaczej natomiast bedzie z podnoszeniem ciezkich
przedmiotow, np. ciezkiego kartonu. Tu kregostup musi by¢ ustawiony w neutralnej pozycji — mowi
fizjoterapeuta Krzysztof Placzki.

e ciezki przedmiot powinien znajdowad sie pomiedzy nogami na wysokosci duzych palcéw
u stop;

e siegajac po ciezki pakunek, ugnij nogi, a kregostup utrzymuj wyprostowany, opuszczaj ciato
wykorzystujgc ruch w stawach biodrowych oraz kolanowych;

e podnoszac go korzystaj z sity generowanej przez koriczyny dolne, nie ,, dZwigaj kregostupem”.

Korzystaj umiejetnie z telefonu

W wyniku wielogodzinnego pochylania sie nad ekranem telefonéw komdrkowych dochodzi nie tylko
do dtugotrwatego zgiecia odcinka szyjnego w przdd, co jest przyczyng przecigzen miesni, ale tez do
ztego ustawienia sylwetki. Pojawiajg sie bole gtowy, mrowienie i dretwienie dtoni oraz palcéw. W
pdzniejszym czasie moze dojs¢ do zmian zwyrodnieniowych spowodowanych zaburzeniem balansu
odcinka szyjnego, ale rowniez catego kregostupa.

Podczas pracy w biurze nagminnie korzystasz z telefonu stacjonarnego? Nasza rada: nie trzymaj
stuchawki wytgcznie w jednej dioni, lecz przektadaj jg z lewej do prawej. Staraj sie nie pochyla¢ gtowy
i podczas rozmowy nie podpieraj sie tokciem o blat biurka. Unikaj dtugotrwatej pozycji
podtrzymywania stuchawki uchem i szyja, czyli prowadzenia ucha do barku. — To absolutnie
nieergonomiczna postawa ciata! Przebywanie w takiej pozycji moze spowodowac powazne problemy
z kregostupem szyjnym,
a nawet piersiowym i ledzwiowym! — méwi fizjoterapeutka Karolina Bojakowska. — Przy dfuzszych
rozmowach telefonicznych najlepszym rozwigzaniem sq stuchawki — dodaje specjalistka.

W szpilkach do pracy? Czy to dobry wybor?

Noszenie szpilek wptywa na cate nasze ciato. — W czasie, gdy mamy uniesiong piete, srodek ciezkosci
przesuwa sie automatycznie do przodu, co powoduje pogfebienie lordozy ledZzwiowej, a nastepnie
kompensacje catego kregostupa. Dfugotrwate przyjmowanie takiej pozycji moze prowadzi¢ do dys-
komfortu, bolu czy nawet przyczyniac sie do powstania zwyrodnien kregostupa — méwi Karolina Boja-
kowska.
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Nosisz szpilki i dokuczajg Ci czeste bdle gtowy na tle migrenowym? Te dwa czynniki mogg by¢ ze soba
powigzane. Chodzenie w szpilkach ma wptyw takze na reszte naszego ciata. Karolina Bojakowska
zwraca uwage na fakt, ze wiekszo$¢ z nas nie ma prawidtowego wzorca chodu. Niektére panie chodza
na bardziej zgietych nogach, inne na maksymalnie przeprostowanych kolanach. A to wptywa na cate
nasze ciato, w tym na miednice, biodra i stopy. Chodzenie w szpilkach jest zgubne nie tylko dla nasze-
go kregostupa. Waskie czubki obuwia zwiekszajg ryzyko wystgpienia palucha koslawego, tzw. halluk-
sa,

a takze palcéw mioteczkowatych.

Na pytanie jaka wysokos¢ obcasa jest bezpieczna dla kregostupa, specjalistka odpowiada: — Nie ma
gotowej recepty! Kierujmy sie zdrowym rozsqdkiem. Optymalnie bytoby zmienia¢ wysokosc obuwia!

Nie siadaj z noga zatozong na noge!

Tak lubig siadac¢ zwtaszcza kobiety! W wyniku takiego siadania pojawiajg sie dolegliwosci bdlowe
w konczynach dolnych, zwiekszone cisnienie w tetnicach konczyn dolnych i dretwienie stép. Istnieje
ryzyko powstania zylakéw. — Siadanie z nogq zatozong na noge jest zgubne i niezdrowe zwtaszcza dla
kregostupa ledZzwiowego, bioder i miednicy. Dtugotrwate siedzenie powoduje, Zze miesnie biodrowo-
ledzwiowe sq w skroceniu, a to moze powodowac ich przykurcze. Sama postawa siedzgca prowadzi
do zwiekszenia ciSnienia w jamie brzusznej, a w nastepstwie moze przyczyniac sie do ktopotow z na-
rzgdami wewnetrznymi. W takiej pozycji gtdwka kosci udowej mocno przylega do panewki, a to z
kolei wptywa na przykurczenie torebki stawowej stawu biodrowego, co moze przyczyniac sie do zwy-
rodnien — ttumaczy Karolina Bojakowska.

Panowie, nie siadajcie na portfelu!

— Z kolei czestym zwyczajem wsrdéd mezczyzn jest siadanie na noszonym w kieszeni spodni portfelu.
To tak jakbysmy siedzieli z podktadkg pod jedng strone. Takie siedzenie powoduje skosne ustawienie
miednicy, dochodzi do zgiecia bocznego kregostupa. Moze powodowac dolegliwosci bélowe w obre-
bie odcinka ledZzwiowego. Miesnie sq rozciggane i podrazniane. Tak utrwalona pozycja moZze prowa-
dzi¢ do zmian zwyrodnieniowych dysku, tylko nie centralnie, ale bocznie — moéwi fizjoterapeuta tukasz
Markiewicz. — Powinnismy siedzie¢ z sylwetkq wyprostowangq, w taki sposob, aby dwa guzy kulszowe
(tylna chropowata wyniostos¢, ktora jest czescig kosci kulszowej) miaty kontakt z siedziskiem — dodaje
specjalista.

Droga do pracy... zadbaj o komfort podrézy

Dojezdzasz samochodem do pracy? Bez wzgledu na dtugos¢ trasy, zadbaj o komfort podrézy. Ma by¢
bezpiecznie i wygodnie, nawet jesli dojazd zajmuje Ci tylko kilka minut. Zadbaj o szczegéty! Jesli zmu-
sisz kregostup do niewygodnej pozycji, narazasz go na napiecia, ktore w konsekwencji mogg dopro-
wadzi¢ do dolegliwosci bolowych.

Po pierwsze — wysokosc¢ fotela musi byé ustawiona odpowiednio do wzrostu kierowcy, tak aby pole

widzenia byto jak najwieksze i kierowca mégt swobodnie, bez nadmiernego odchylania gtowy kor-
zystac z lusterka tylnego. Ponadto kolana nie powinny dotykaé kierownicy.
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Po drugie — fotel powinien by¢ ustawiony w taki sposéb, aby przy wcisnieciu sprzegta noga byta lekko
ugieta. Dopilnuj, by podczas wykonywania skretu kierownicg plecy catkowicie przylegaty do fotela.
W tym celu Artur Hendzelek, fizjoterapeuta z Carolina Medical Center rekomenduje przeprowadzenie
nastepujgcego testu: utéz rece na kierownicy ,za pietnascie trzecia”. Nastepnie zmien ,na godzine
pietnastg”. Podczas tego manewru bark nie powinien odrywac sie od fotela. Teraz ustaw zagtowek.
Jego gérna czes¢ musi znajdowac sie na wysokosci potylicy, lecz nieco ponizej szczytu gtowy. Komfort
jazdy to takze prawidtowe ufozenie dftoni na kierownicy. Powinny byé ustawione na godzine
»Za pietnascie trzecia” i majg byc¢ lekko ugiete w tokciach.

Po pracy zadbaj o regeneracje!

Wielogodzinna pozycja siedzgca spowodowata, ze miesnie sg w duzym stresie. Po pracy muszg
porzgdnie odpoczgé. Gdy wrdcisz do do domu, usigdZz wygodnie z nogami podniesionymi do gory,
zadbaj o rozluznienie tydek i kregostupa ledzwiowy, ktéry przez caty dzien byt napiety. Porozciggaj
sie, poswieci¢ na to przynajmniej kilka minut dziennie. W zmniejszeniu napiecia miesniowego
pomoze tez masaz lub ciepfa kapiel.

A moze po pracy planujesz pdjs¢ na basen albo na sitownie? To swietny pomyst, by organizm odrea-
gowat oSmiogodzinny dzien pracy.

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita NiedZwiecka

tel.: 885 990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl

Informacje o firmie:

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

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komi-
tetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placdwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie
Pitkarskg (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 na www.carolina.pl
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