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Poziom 3 + BONUS!

/ KODDOZDROWIA.PL




&

Wstep

To juz ostatnia czes¢ naszej drogi. Troche smutno... ale wszystko, co sie
zaczyna, kiedys sie konczy, Skoro mamy juz ten filozoficzny wstep
za sobg to pora sie dowiedzie¢, co Cie czeka w tej czesci.

W tej czesSci bedzie jeszcze trudniej - poziom OPTIMUM. Tym razem
porozmawiamy o siedzeniu... na ziemi! Mysle, ze zaskocze Cie, ze nie
jest to trywialna rzecz. Dobra, lecimy! Zapraszam do dalszej lektury.

Mam nadzieje, ze masz juz za sobg kilka dni ze zmianami pozycji pracy
z poziomu MEDIUM. lJezeli nie - rozwaz powrot do drugiego

dokumentu. Pamietaj, ze mnie mozesz oszukiwa¢ do woli, ale...

Nie oszukuj Siebie!
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SIEDZENIE NA ZIEMI
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Optimum

Ostatnim etapem jest wdrozenie w codzienng prace siedzenia na ziemi. Grunt,
od poczatku naszego istnienia byt miejscem spoczynku w réznych pozycjach
siedzacych, ktére naturalnie stymulowaty nasze konczyny dolne, biodra
oraz kregostup do rozciggania.

Siedzenie na ziemi nie jest jednak wygodne. Ma to swoje plusy! Zapobiega
przyjmowaniu jednej pozycji na wiele godzin i wymusza czeste jej
zmiany. Przypominam, ze nie ma jednej najlepszej pozycji. Aby zachowac zdrowie,
musimy zmienia¢ utozenie dos$¢ czesto, nawet we $nie.

"Pamietajcie o tym, ze Wasze ciato to takze kregostup,
niezastgpiony skarb. Trzeba go chroni¢ i posSwieca¢ mu co
najmniej tyle czasu i uwagi, ile przeznacza sie na ogladanie

telewizji, czy na swoj samochdd. Przedmioty mozna
zastapié, wtasnego ciata nie. (1)"

|
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Ponizej przedstawiam Ci katalog réznych siadéw, ktére polecam wprowadzi¢
W czasie pracy siedzac na ziemi. Préobuj utrzymaé kazda pozycje przez
minimum 2 minuty. Jezeli mozesz dtuzej (czyli wtedy, gdy nie czujesz bdlu)
to oczywiscie mozesz w niej pozosta¢. Wraz z uptywajacym czasem (czasami
szybciej, czasami wolniej) pojawi sie dyskomfort, lecz nie doprowadzaj do bdlu.
Pamietaj, ze nie mozesz przyjmowac skrajnego nastawienia. By¢ moze
bedziesz w stanie wytrzymaé¢ w danym utozeniu 15-20 minut, ale nie traktuj
tego jako wyzwania. Sam/-a musisz ustali¢ swoje optimum czasu przebywania
w danej pozycji i musi by¢ ono dostosowane do Twoich mozliwosci.

(1) Hans-Dieter Kempf: Szkota plecéw, wyd. SIC!, s.11
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GLEBOKI PRZYSIAD

e Kolana rozwarte na boki, stopy powinny by¢ ustawione w lekkiej rotacji

zewnetrznej.

e Moze sie okazac¢, ze pozycja wyprostowana jest korzysta dla oséb z bdélem
w odcinku piersiowym, natomiast osoby z bélem w ledZzwiach, beda czuty ulge
w pozycji zaokraglonych plecow w litere C. Dostosuj pozycje do siebie. Masz
odczuwac dyskomfort lub ulge, nie badl.
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SIAD JAPONSKI

e Zdejmij buty.

e |Istotne jest, aby$ poczatkowo siedziat/-a na miekkim podtozu (na dywanie
lub macie).

¢ Nie pochylaj sie w tej pozycji do przodu. Barki i gtowa majg by¢ nad biodrami.
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WYSOKI SIAD JAPONSKI

e Zdejmij buty.
e Sprobuj maksymalnie zgigé stope w kierunku do kolan czyli pod siebie (zgiecie
grzbietowe).

https://koddozdrowia.pl




SIAD PtASKI

e UsigdZ na ziemi z wyprostowanymi nogami. Osoby poczatkujagce moga
przyjmowac te pozycje siedzac przy Scianie.
e Utrzymuj mozliwie wyprostowang pozycje ciata.
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SIAD 90/90

¢ UsigdZ na ziemi.

e Pozycja przyjmowana na lewg i prawa konczyne dolna. Staraj sie spoczywac
w takim samym przedziale czasu na obie strony.

o Utrzymuj zgiecie 90 stopni pomiedzy podudziem (piszczelem), a udem.

https://koddozdrowia.pl




—
Bonus

3 POZIOMY ZDROWIA
(WERSJA DO DRURU)
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NIESPODZIANKA!

Pozadany schemat pracy biurowej, ktéry zostat zaprezentowany w czesci
MEDIUM oraz OPTIMUM, moze doprowadzi¢ nawet co cofniecia sie

niekorzystnych zmian w naszym ciele.

Poczatkowo wprowadz jedng sesje siedzgc na ziemi do swojego schematu
higienicznej pracy przy biurku. Staraj sie stopniowo wydtuzaé¢ czas
przebywania w kazdej z tych pozycji. Ponadto z czasem, korzystnym bytoby
zwiekszanie ilosci takich sesji w danym dniu pracy do 2 czy 3. Mozesz tez
wykorzystywac te pozycje podczas czytania ksigzki, oglagdania TV lub zabawy
z dzie¢mi. To dzieki tym pozycjom, cztowiek pierwotny utrzymywat zdrowie

aparatu ruchowego na wysokim poziomie.

Ponizej przedstawitem wszystkie 3 metody pracy w formie grafiki do wydruku
i powieszenia w dobrze widocznym miejscu przy biurku, w pokoju socjalnym,
przy drukarce, na korytarzu przy automacie z kawa, a nawet nad pisuarem

czy w toalecie ©

Im wiecej os6b dowie sie i wdrozy ten sposéb pracy, tym wieksza ilos¢

pozytywnych, kreatywnych zdrowych ludzi bedzie Cie otaczad.
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%,  MOJE 3 POZIOMY
ZDROWIA

MOJE ZDROWIE JEST ISTOTNE

PLAN MINIMUM PLAN MEDIUM

Praca 55 minut % Wi1asciwa pozycja siedzaca

Siedzenie na pitce fitness lub

Przerwa 5 minut .
poduszce sensorycznej

Podczas przerwy: Praca stojaca przy biurku
Patrzenie na drzewa za oknem
Wyjscie na zewnatrz

e Dtugos¢ 5lnych
Przejscie sie po schodach =00 RO T DA 0

. o pozycjach zalezy od Twoich mozliwosci, z
Przewietrzenie biura kazdym tygodniem wydtuzaj czas pracy tak
Rozciggniecie zastanych miesni by osiagna¢ 1h pracy stojac przy biurku.

PLAN OPTIMUM

PLAN MINIMUM {} PLAN MEDIUM

Dtugos¢ zalezy od Twoich

“ Praca na podtodze mozliwosci, z kazdym tygodniem wydtuzaj

* czas pracy na ziemi.




KONIEC!

OSTATNIA CZESC DOKUMENTU,
ALE DOPIERO POLOWA TWOJEJ
DROGI! TERAZ NAJWAZNIEJSZA
JEST REGULARNOSC!

TO JEST TWOJ PLAN OPTIMUM.

W POLACZENIU Z PLANAMI MINIMUM
| MEDIUM POWINNY WEJSC

DO TWOJEJ CODZIENNOSCI.

WYDRUKU SWOJE "TRZY POZIOMY
ZDROWIA" | REGULARNIE WYKONUJ
CWICZENIA.

ODWIEDZAJ TEZ NASZEGO BLOGA!
RAZ NA JAKIS CZAS ZNAJDZIESZ
NA NIM NOWY ARTYKUt!



