ROLA
AKTYWNOSCI FIZYCZNE]J
W PRZECIWDZIALANIU
ZGUBNYM EFEKTOM
SIEDZACEGO TRYBU ZYCIA

DOLE§LIWO§CI
MIESNIOWO-
SZKIELETOWE




Aktywnosc fizyczna odgrywa ogromna role w przeciwdziataniu dolegliwosciom bolowym
uktadu miesniowo-szkieletowego. Ruch wptywa nie tylko na sprawnos¢ miesni ale rowniez jest
jednym z kluczowych czynnikow warunkujacych funkcjonowanie organizmu
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« poprawia site miesni i spowalnia ich zanik
 zwieksza poziom energii i wytrzymatosci
« 0pOznia procesy degeneracyjne kosci

* poprawia nastroj i funkcje poznawcze
* poprawia samoocene
« poprawia jakosc¢ snu
* Zzmniejsza stres
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’ zapoﬁ@ega nadC|sn|en|u.| poOprawia krgzenie JL e utrzymuje gestosc¢ kosci i zmniejsza ryzyko osteoporozy
’ zmmqs;a ryzykq rgka plersy  zapobiega upadkom 0soOb starszych
 poprawia profil lipidowy krwi

* utrzymuje mobilnosc stawow

* wzmacnia ukiad odpornosciowy * najlepsza znana terapia w chorobie tetnic obwodowych

* poprawia trawienie
« Zzmniejsza nadwage i otytosc¢
« zmniejsza ryzyko raka jelita grubego



Adaptacja agr{(a) oovﬁguce)\r/'v%ﬁh warunkow

Ciato doskonale potrafi adaptowac sie do zmiennych warunkow srodowiskowych. W sytuacji, w ktorej drugie godziny trwasz w bezruchu siedzac, twoje
Ciato przystosowuje sie do nowej rzeczywistosci. Jesli nawykowo siedzisz ze zgarbionymi plecami, pochylong gtowg i zapadnietg klatkg piersiowg, to ze
100% pewnoscig bedziesz sie garbi¢ stojac, bedziesz chodzit zgarbiony i biegac tez bedziesz ze zgarbionymi plecami. Wraz z wydtuzaniem czasu w
ktorym trwasz w nienaturalnych pozycjach trudniej bedzie ci przywrocic pozycje anatomiczng.
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BOLU PLECOW DOSWIADCZA LUB DOSWIADCZY W PRZYSZLOSCI 80%
SPOLECZENSTWA. PROBLEMY Z KREGOSLUPEM SA TAK POWSZECHNE, ZE MOWI
SIE NAWET O EPIDEMII BOLU PLECOW.

Coraz wiecej 0sob, nawet dzieci w wieku szkolnym zaczyna doswiadczac dolegliwosci bolowych uktadu miesniowo-szkieletowego, obserwuje sie wzrost liczby dzieci u
ktorych rozpoznawane sg wady postawy, liczne krzywizny kregostupa i wady konczyn dolnych. Za gtowng przyczyne tego zjawiska podaje sie dtugie godziny spedzane
przez dzieci w pozycji siedzgcej, nie tylko w szkolnej tawce ale rowniez w drodze do szkoty, w czasie czasu wolnego spedzanego przed ekranem telewizora czy
komputera. Wady postawy nie sg jedynie problemem wieku dzieciecego, dolegliwosci i schorzenia miesSniowo-szkieletowe wsrod 0sob dorostych sg powszechne.
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Najczesciej pojawiajacymi sie dolegliwosciami bolowymi s3
dolegliwosci odcinka szyjnego kregostupa oraz odcinka
ledzwiowo-krzyzowego.



RANKING JEDNOSTEK CHOROBOWYCH POWODUJACYCH NAJWIEKSZA LICZBE DNI
ABSENCJI W PRACY (ZUS 2022)

Wedtug raportow Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych
choroby uktadu miesniowo-
szkieletowego sg jednymi z
grownych przyczyn pobierania
zasitkow i przechodzenia na
zwolnienia z tytutu niezdolnosci
do pracy. Dolegliwosci
miesniowo-szkieletowe
zaliczane sg juz do chorob
cywilizacyjnych i stanowig
powazny problem w populagji
0SOb pracujgcych. Generujg
koszty zwigzane z rosngcymi
wydatkami na opieke
zdrowotng, niezdolnoscig do
wykonywania pracy oraz
nieobecnoscig w pracy.




W populacji osob pracujacych istotnymi czynnikiem wptywajagcym na ryzyko
awienia sie dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego, sa czynniki zawodowe,
fizyczne i1 psychospoteczne

Na poziom odczuwanych dolegliwosci wptywa wiele czynnikow




Niewatpliwie rozwoj cywilizacji przyczynit sie do zwiekszenia komfortu zycia i poprawy warunkow pracy. Jednoczesnie spowodowat, ze coraz wiecej czasu
spedza sie w bezruchu, grownie w pozycji siedzgcej. Ciato zostato stworzone i ewolucyjnie przystosowane do tego, zeby sie ruszac. Juz cztowiek pierwotny,
aby przezyC musiat sie ciggle przemieszczac, jesli nie w poszukiwaniu pozywienia to podczas ucieczki przed czyhajgcg zwierzyna. Jego ciato, poza
odpoczynkiem, byto w Ciggtym ruchu. Zatem ruch stanowi swoistg pozywke dla ciata, dzieki ktorej, zachowane sg jego naturalne funkcje.



World Health

-« 300

minut

aercbowe]
aktywnosci fizyczne)
o umiarkowane]
intensywnosci

Organization Tygodniowo co najmniej
.150 ® .. 75

« 190

minut
aerobowe)
aktywnosci fizycznej
o duZej intensywnosci
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lub ich réwnowazne polaczenie.

W przypadku umiarkowanej aktywnosci fizycznej nie istnieje okreslona gérna granica czasu jej podejmowania. Im wiecej

ruchu tym lepiej. Przyjmujac, ze tygodniowo podejmujemy aktywnosc¢ na poziomie 300 minut to dziennie ruszamy sie

jedynie przez 50 min. Jest to niewielka ilos¢ czasu w poréwnaniu z czasem jaki spedzamy siedzac.



Okazuje sie, ze Polacy sg jednymi z najmniej aktywnych fizycznie
Europejczykow
w raporcie WHO/OECD 2022, az 65% Polakow powiedziato, ze w 0gole nie cwiczy #
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brak czasu. Okazuje sie,
0 Ze pracujemy duzo, nie
dbamy o regeneracje,
nie wysypiamy sie, a

przez to nie

40

20
podejmujemy

aktywnosci fizycznej |
btedne koto sie zamyka.




Kregostup rozcigga sie miedzy czaszkg a miednicg. W swoim naturalnym

fizjologicznym utozeniu jest pokrzywiony. Te krzywizny to, lordoza szyjna, kifoza
piersiowa i lordoza ledzwiowa. Gdy kregostup znajduje sie w pozycji neutralne;
dziatajg na niego najmniejsze sity i jest on najbardziej odporny na obcigzenie

zewnetrzne.

7 kregdéw szyjnych

12 kregow
piersiowych

5 kregow
ledzwiowych

Kosc krzyzowa 7

Kosc¢ ogonowa

() Lordoza szyjna

Kifoza piersiowa

Lordoza ledzwiowa

Jednym z kluczowych i zaraz

najbardziej rozbudowanych
elementow jest kregostup. Na
kregostup sktadajg sie liczne
elementy kostne i stawy ale nie jest
on wolnym stojgcym filarem
otoczonym organami. Kazdy nawet
najmniejszy element kregostupa
potgczony jest systemem wiezadet |
miesni, ktore pemig punkcje
wzmacniajgcg i zabezpieczajaca go.
To miesnie odpowiedzialne sg za
ruch, bo dzieki nim elementy kostne
przemieszczajg sie wzgledem siebie.



ﬁéﬁ Jak dtugotrwate siedzenie ,,uposledza” uktad ruchu ?

“-------------------------
U wiekszosci 0sob, ktore bardzo duzo siedzg zauwaza sie:

\'\m « pOzyCje w ktorej gtowa wysuwa sie w przod. Miesnie grupy przedniej growy i szyi (zginacze)
NN przykurczajg sie, miesnie podpotyliczne rozciggajg sie a miesnie karku sg nadmierne
S napiete.

* Siedzenie z gtowg wysunietg do przodu najczesciej pocigga za sobg zmiane utozenie

iNnnych segmentow Ciata, pogtebia sie wygiecie w odcinku piersiowym kregostupa, tzw.

- - kifoza piersiowa, pojawia sie garb. Automatycznie klatka piersiowa zapada sie a barki
Wysuwajg sie do przodu, topatki oddalajg sie od kregostupa.
« Trwanie w takiej pozycji skutkuje napieciem miesni wykonujgcych ruchy obreczy konczyn
gornych, karku i szyi co moze skutkowac napieciowymi bolami growy.

Dtugotrwate utrzymywanie pozycji z growg wysunietg do
przodu lub pochylonej w dot, przyczynia sie do powstania:
 Dolesnych napieC miesSniowych
e sztywnosc w okolicach karku
chronicznego bolu gtowy
mrowienia lub dretwienia rgk/palcow
bolu nadgarstkow i tokci
uszkodzenia krgzkow miedzykregowych (dyskopatie)




« Siedzenie z gtowg wysunietg do przodu najczesciej pocigga za sobg zmiane utozenie

innych segmentow ciata, pogtebia sie wygiecie w odcinku piersiowym kregostupa, tzw.

kifoza piersiowa, pojawia sie garb. Automatycznie klatka piersiowa zapada sie a barki
wysuwajg sie do przodu, topatki oddalajg sie od kregostupa. Trwanie w takiej pozydji
skutkuje napieciem miesni wykonujgcych ruchy obreczy konczyn gornych dodatkowo
silnie ostabione zostajg miesnie brzucha.

 Garbienie sie powoduje dodatkowo zaburzenie wzorca
oddechowego. Przepona, jako gtowny miesien wdechowy,
nie ma mozliwosci pracy w petnym zakresie co pogorsza
wentylacje ptuc. Przez brak mozliwosci wziecia gtebokiego
oddechu, organizm staje sie niedotleniony, a co za tym idzie
zostaje zaburzone funkcjonowanie narzgdow
wewnetrznych.



W pozycji siedzgcej mieSnie posladkow sg praktycznie wytgczone, to samo dzieje sie z mieSniami konczyn dolnych.
Wydawac by sie mogto, ze to nie ma znaczenia, jednak pamietaj, ze miesnie posladkow sg odpowiedzialne za ruch
miednicy. Miednica tgczy sie z kregostupem u jego podstawy. Kazdy ruch miednicy przenosi sie na zmiane krzywizny
dolnych partii kregostupa. Jesli zatem miesnie posladkow sg dysfunkcyjne, pojawia sie problem z neutralnym
utozeniem miednicy i to powoduje zazwyczaj albo pogtebienie lordozy ledzwiowej albo jej zniesienie.

» Zniesienia lordozy
ledzwiowej

miednica znajduje sie w pozy(ji
tytopochylenia, naturalna
krzywizna w odcinku
ledzwiowym nie wystepuije,
plecy stajg sie zaokraglone,
zazwyczaj takiemu utozenie
miednicy, towarzyszy
zapadniecie sie klatki
piersiowe]j, rotacja wewnetrzna
obreczy konczyn gornych.
Kregostup przyjmuje ksztatt
litery C, potocznie mowimy, ze
ktos sie garbi.

- Pogtebienie lordozy
ledzwiowej

krzywizna w dolnej czesci
plecow zwieksza sie poprzez
potozenie miednicy w
przodopochyleniu, posladki
zaczynajg byc¢ nienaturalnie
wypiete. Pozycji pogtebionej
lordozy zazwyczaj towarzyszy
odstajgcy brzuch i nadmiernie
wyeksponowana klatka
piersiowa.



g S~ .To, co niegdys byto wrodzone, stato sie umiejetnosciag, ktorag cztowiek
B, 3 musi powtornie przyswoic.”
D
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Ciato adaptuje sie do najczescie]
przyjmowanych w ciggu dnia pozycji, Co z
czasem utrudnia powrot do pierwotnych

wzorcow ruchowych wynikajgcych z
mechaniki ruchu ludzkiego ciata.

Zatem najlepsze co mozesz dla siebie zrobic, zeby nie doprowadzi¢ do powstania tak wielu dysfunkcji w pracy uktadu
miesniowo-szkieletowego to jak najmniej siedziec.

- zwiekszenie zakresow * wzmochienie  rozluznienie
ruchu




Jesli jestes pracownikiem umystowym i godziny
spedzasz siedzac jesli tylko mozesz przeorganizowac
biurkowo i przejs¢ do pozycji stojgcej, zrob to. Praca
stojgca bedzie utrzymywac twoje ciato w ciggtym
ruchu. Umozliwia poruszanie sie i czeste zmiany
pozycji. W ruch angazuje sie cate ciato. Pracujgc na
stojgco, zwiekszasz poziom catkowitej aktywnosci
fizycznej. Jednak praca na stojgco, przez caty dzien,
rowniez nie jest rozwigzaniem, bo nie chodzi o to, zeby
pracowac na stojgco i sie nie ruszac. Celem jest
nauczenie sie pracy w roznych pozycjach i czesta
Zmiana tych pozycji. Biurko typu sit-stand stwarza
mozliwosc ruchu, co jest kluczowe przy
minimalizowaniu ryzyka pojawienia sie dolegliwosci
powstajgcych na skutek drugotrwatej pracy siedzgcey.
Jesli masz mozliwosc¢ pracy na stojgco, pamietaj, zeby
nie stac w bezruchu. Wykorzystaj stotek, pitke lub
podporke do urozmaicenia pozycji przy pracy. Takie
wsparcie pozwoli zmniejszy¢ obcigzenie odcinka
ledzwiowego.




« Jesli pracujesz fizycznie i w pracy duzo dzwigasz, twoja praca jest
zalicza do ciezkich, to skoncentruj sie na regeneracji i Cwiczeniach
relaksacyjnych. Nie zapominaj 0 rozcigganiu i przywracaniu
prawidtowe] ruchomosci cztonow ciata, ktore mogg byc
nadmiernie napiete na skutek pracy fizyczne;

* Jesli wykonujesz prace siedzgcg wykonuj dowolng aktywnosc fizyczng,
ktora pozwoli na Zwiekszenie ogdlnej aktywnosci fizycznej. Poswiec
wiecej czasu na ¢wiczenia sitowe, nie zaniedbuj rozciggania w celu

zwiekszenia zakresu ruchomosci struktur przykurczonych z powodu
dtugotrwatego siedzenia




Gdy po zakonczeniu pracy odczuwasz dolegliwosci, to znak, ze ciato narazone jest na obcigzenie i jednoczenie nie jest na takie obcigzenie
dostatecznie przygotowane, co manifestuje sie zmeczeniem, uczuciem sztywnosci, nadmiernym napiecia czy po prostu bolem. Jesli w pore nie
zareagujesz, to dojdzie do przecigzenia i urazu, Co z pewnoscig znacznie pogorszy komfort zycia a moze rowniez wptyngc na zdolnosc do
wykonywania pracy. Dlatego zacznij sie ruszac.

ZEBY SIE RUSZAC NIE MUSISZ SIE SPECJALNIE PRZEBIERAC, KUPOWAC BUTOW BIEGOWYCH, INWESTOWAC W SPRZET SPORTOWY CZY
KUPOWAC KARNETU NA SILOWNIE. RUCH TO TEZ SPACER Z PSEM, ODKURZANIE, POJSCIE PIESZO NA ZAKUPU DO SKLEPU CZY
AKTYWNA ZABAWA Z DZIECMI. PAMIETA), ZE KAZDY RUCH JEST LEPSZY NIZ ZADEN.




