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Proste kroki - duza zmiana!
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Przed Toba druga cze$s¢ dokumentu, w ktérym namawiam Cie
do zmiany pozyc;ji!

W tej czesci trudniejsze éwiczenia - poziom MEDIUM. Tym razem
skupimy sie na prawidtowej pozycji. Nie przynudzajac zbytnio
na wstepie - zapraszam do dalszej lektury.

Mam nadzieje, ze masz juz za sobga kilka dni z éwiczeniami z poziomu
MINIMUM. Jezeli nie - rozwaz powrot do pierwszego dokumentu.

Pamietaj, ze mnie mozesz oszukiwac¢ do woli, ale...

Nie oszukuj Siebie!

https://koddozdrowia.pl
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POZYCJE PRACY
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Kolejny etap obejmuje trzy pozycje pracy, ktére optymalizujg prace przy
komputerze:

e Wiasciwa pozycja siedzaca
¢ Siedzenie na pitce fitness lub poduszce sensorycznej

e Praca stojaca przy biurku

Na tym etapie proponujemy abys zastosowat/-a nastepujacy schemat pracy:

godzina
pracy siedzigcej na
krzesle biurowym

minut

30 siedzenia na pitce
fitness lub poduszce

sensorycznej

minut

30 pracy w pozycji

stojacej

https://koddozdrowia.pl




Powyzszy schemat jest propozycja. Jezeli nie jeste$ w stanie wytrzymac 30 minut
siedzenia na pitce fitness oraz pracy w pozycji stojagcej z uwagi na duzy
dyskomfort lub bol, dostosuj czas wskazanych pozycji do swoich mozliwosci.
Zacznij od 10-15 minut i z kazdym tygodniem wydtuzaj czas do osiggniecia 30
minut. Jesli taki schemat pracy nie bedzie stanowi¢ dla Ciebie wyzwania, mozesz
znowu stopniowo (step by step) dazy¢ do relacji 1h -> 1h -> 1h. Mozesz tez
postuchaé¢ swojego organizmu. Sam zasygnalizuje, kiedy trzeba da¢ odpoczac
nogom, a kiedy tytek podnies¢ w gore.

POZYCJA SIEDZACA

Siedzaca pozycja na krzesle jest bierng formg utozenia ciata. Powoduje wytaczenie
miesni posturalnych, co deformuje nasza postawe wprowadzajac nieprawidtowa
relacje napie¢ w ciele. W zaleznosci od pozycji siedzacej jaka preferujemy
przeciwstawne grupy miesniowe tracg rownowage napieciowg powoduj3ac,
iz jeden segment miesni jest zbyt mocno napiety, natomiast inny - najczesciej
antagonistyczny (przeciwstawna grupa miesniowa, ktéra wykonuje ruch doktadnie
w odwrotnym kierunku) jest zbyt rozluzniony.
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Efektem 8-10 godzin pracy siedzacej jest to, iz nawet trenowanie codzienne
po 1 godzinie w celu korekcji postawy ciata w zasadzie moze nie dac
zadowalajacych efektéw w posturze. Wynika to z prostego faktu relacji 8 godzin
nieprawidtowej pozycji do 1 godziny ukierunkowanych ¢wiczen.

SIEDZENIE NA PItCE FITNESS LUB PODUSZCE SENSORYCZNE)J

Siedzenie na pitce fitness (lub poduszce sensorycznej) jest aktywng pozycja,
w czasie ktorej wymuszamy na miedSniach stabilizujgcych koniecznosé
permanentnego tapania rownowagi. Tym samym podswiadomie napinamy miesnie
konczyn dolnych oraz miesnie gtebokie kregostupa i brzucha. Jest to doskonata
forma aktywacji gtebokich miesni stabilizujgcych i posturalnych, gdyz najlepigj
reagujg na niewielkg intensywnos¢ wysitku. Zbyt duze obcigzenia lub wysoka
dynamika  ¢wiczen (tak  jak  przy  wiekszosci  ¢wiczen  sitowych
czy plyometrycznych) nie stwarzajg optymalnego srodowiska do aktywacji tych
grup miesniowych, szczegdlnie u przecietnie sprawnej osoby.

Ponadto, siedzac na pitce lub poduszce jesteSmy mobilizowani do ciggtej korekcji
pozycji naszego ciata, przez co nieprzerwanie wykonujemy niewielkie ruchy, ktére

wzmacniajg obrecz barkowg oraz miesnie grzbietu.

Pitka fitness powinna by¢ dobrana zgodnie ze schematem:

WZROST SREDNICA PILKI

do 140 cm 35 cm
141-150 cm 45 cm
151-165 cm 55 cm
166-175 cm 65 cm
176-190 cm /5 cm
powyzej 191 cm 85 cm

https://koddozdrowia.pl
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Jezeli nie masz miejsca w biurze lub domu na pitke fitness, to mozesz
skorzysta¢ z poduszki sensorycznej. Spetnia ona podobng funkcje. Mozesz
na niej siedzie¢ podktadajac jg pod miesnie posladkowe. Nie opieraj sie wtedy
plecami o krzesto. Zawsze pamietaj, aby utrzymywac stopy stabilnie
na podtozu. Dodatkowo mozesz jg uktada¢ pod odcinek ledzwiowy

kregostupa jako podparcie plecow.

POZYCJA STOJACA

Kazdy kto dtuzej stat w jednym miejscu, na pewno odczut jak bardzo jest
to wymagajaca pozycja. Podobnie jak pozycja siedzaca na pitce jest to forma

aktywnego bytowania w stosunku do siedzenia.

Korzysci jakie niesie stanie, to zwiekszony bilans zuzycia kalorii (przy staniu
pracuje wiecej miesni - skutkuje to wiekszym spalaniem kalorii o ok. 20%,
co pomaga walczy¢ z otytoscig i jej zgubnymi konsekwencjami). Co jednak
najwazniejsze, stanie jest pozycja naturalng! Staw biodrowy ma szanse
przebywaé w wyproscie, a nie w ciggtym zgieciu tak jak ma to miejsce przy
siedzeniu (na dodatek krzesto zazwyczaj ustawia kos$¢ udowag i biodro
w zgieciu 90 stopniowym, powodujac liczne dysfunkcje - brak petnego

zgiecia).

https://koddozdrowia.pl
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Pamietaj jednak, stanie przez szereg godzin bez ruchu okazuje sie nie mniej
szkodliwe niz siedzenie. Nie wpadaj z jednej skrajnosci w druga. Zastosuj

proponowang przeze mnie hybryde.

Dzisiejszy rynek oferuje liczne rozwigzania przystosowujgce nasze miejsce

pracy do pozycji stojacej. Sg to m.in.:

e biurka do pracy na stojaco (1, 2)
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(1) Biurko z regulacjg wysokosci (https://www.ikea.com/pl/pl/p/skarsta-biurko-z-regulacja-wysokosci-
bialy-s59324818/)

(2) Biurko podnoszone (https://umstahl.pl/biurko-z-elektryczna-regulacja-wysokosci-zu-move-zb-
100,id924.html)
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¢ naktadka na biurko, ktéra stanowi podwyzszenie (3, 4)

Zakupy nie sg jednak konieczne i na pewno nie polecam ich od razu. Zacznij
od bez-kosztowych rozwigzan. Wykorzystaj istniejgcg infrastrukture w biurze lub
domu, by¢ moze sg miejsca umozliwiajgce prace na stojaco, jak na ponizszym
zdjeciu.

A moze wystarczy zwykte, jednorazowo dostosowane do Twojego wzrostu
biurko? Dtuzsze nogi z regulacja paru cm do blatu mozna kupic¢ za ok. 100 zt.

Chcesz czasem przy nim posiedzie¢? Kup hokera tzw. barowe krzesto nawet
z ptynna regulacja wysokosci bedzie kosztowato utamek ceny regulowanego
biurka.

(3) Active stand (https://standidesk.pl/produkty/active-stand/)
(4) Ergonomic stand (https://www.digitus.info/en/products/ergonomics/workplace-
ergonomics/workspace-riser/da-90382)
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KONIEC... CZESCI DRUGIE) :)

TO JEST TWOJ PLAN MEDIUM.
ZNOWU - PAMIETAJ, ZE TYLKO
OD CIEBIE ZALEZY CO Z NIM
ZROBISZ!

NIE NAMAWIAM DO INWESTYCJ|,
ALE NAMAWIAM DO ZMIANY
POZYCJI! ZACZNIJ , SPRAWDZ |
DOPIERO WTEDY EWENTUALNIE
ZAINWESTUJ!

NIEDEUGO OTRZYMASZ
TRZECIA CZESC EBOOKA - TYM
RAZEM Z PLANEM OPTIMUM.

A DLACZEGO NIEDtUGO?
TO JUZ WIESZ!
WDROZ POWYZSZY PLAN!



