Prawidlowa pozycja przy komputerze
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Jesli przyjacé ze kiedy stoimy nasz kregostup jest obcigzony w 100 proc. to juz podczas siedzenia obciazenie
to wynosi 140 proc. Moze nie duzo ale biorac pod uwage czas jaki spedzamy w pozycji siedzacej ma to
swoj niszczycielski wplyw na nasze zdrowie. W internecie jest bardzo duzo stron z informacja na temat
prawidlowej pozycji podczas siedzenia. Warto do tych informacji jeszcze dodaé, ze prawidlowej pozycji
podczas siedzenia jest w stanie nauczy¢ Cie i prze¢wiczy¢ z Tobg twdj fizjoterapeuta. Poza tym wyrobienie
w sobie nawyku utrzymywania pozycji w ktérej twdj kregostup czuje si¢ komfortowo odbywa si¢ malymi
kroczkami. Na poczatku, jesli nie jestes w stanie utrzymaé prawidlowej postawy przez caly czas, wazne
aby powraca¢ do niej cho¢ na 10 s. zawsze kiedy sobie o tym przypomnisz.
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Rys. powyzej: plecy oparte o fotel, dolna cze$¢ kregostupa dosunieta do oparcia, cialo mocno spoczywa na
posladkach ktore sa lekko wysuniete do tylu, glowa wysunieta lekko do gory ,,podnosi” caly szkielet, oczy
na linii horyzontu- oto prawidlowa postawa podczas siedzenia. Przy pracy z komputerem warto aby
monitor byl na linii oczu.

Mozliwy blad:

e Kklatka piersiowa wysuni¢ta mocno do przodu

iIncorrect correct

Mocno wypinajac
klatke piersiowa do przodu sprawiamy Ze szyja i glowa takze przyjmuja niewlasciwg pozycje. Jak tego
uniknaé? Podstawowa zasada zdrowego siedzenia to prawidlowe uloZenie dolnej czeSci ciala. Jesli ona
bedzie prawidlowo ulozona (zwlaszcza jesli mocno osadzimy cale cialo na posladkach) to gérna czes¢é ciala
ulozy si¢ prawidlowo sama. Tajemnica prawidlowej postawy ciala podczas siedzenia jest wedlug Goghale
Method PRZODOPOCHYLENIE MIEDNICY- JAK NA ZDJECIU OBOK. Klatka piersiowa przyjmuje
wtedy ksztalt tylko lekko zaokraglonej kopuly. Wszelkie napiecia znikaja same. Bedziemy w stanie
utrzymac tg pozycje bardzo dlugo i bedzie nam wygodnie. Jesli ma si¢ siedzgcg prace dobrze jest wtedy


https://gokhalemethod.com/
https://gokhalemethod.com/

gdy pojawi si¢ bol wyprostowac rece nad soba. Warto przynajmniej z regularnoscig 1 h wsta¢ od
komputera i zrobié¢ sobie przerwe, najlepiej 10-minutowa.

Zobacz takze:

Poduszka ledzwiowa do prawidlowego siedzenia i zmniejszenia dolegliwosci bolowych

Zrédfto: https://www.dbamokregoslup.pl/blog/profilaktyka-schorzen-kregoslupa/prawidlowa-
pozycja-przy-komputerze

Obejrzyj krétki film

https://www.youtube.com/watch?v=Yg-X6tbdxAo
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