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MIESNIE BIODROWO-LEDZWIOWE
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Zaburzenie lordozy

ledzwiowej - hiperlordoza
lub sptaszczenie Skurczenie
zginaczy bioder
{ Pochylenie miednicy
ku tytowi -
. ... sptaszczenie lordoz
Zwiekszone obcigzenie plasz . y
e es o s ledzwiowej
kregostupa i cisnienie
dysku
Zrédto: https://www.npionline.org/articles/2012March.html ~
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MIESIEN CZWOROBOCZNY

Protuberantia
occipitalis externa

Uneanuchalis
superior

Lig.nuchae

M. trapezius,
Pars descendens

Proc. spinosus, CVII
(Vertebra prominens)

M.trapezus,
Pars transversa

Acromion —& :

Spina scapulae

M.trapezius,
Parsascendens

Proc. spinosus, Th X1
Zrédio: https://www.pectuspolska.com/cwiczenia-klatka-lejkowata
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POZYCJA NEUTRALNA NA KRZESLE

Zzebra

tytopochylenie

miednicy pozycja neutralna

przodopochylenie

miednicy
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CZESTA ZMIANA POZYCJI!
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“WIERCENIE SIE” NA KRZESLE
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PRACA NA STOJACO
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. Baspen gy Zrédto: “Skazany na biurko. Postaw sie siedzagcemu $wiatu” dr Kelly Starrett
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Kazda dtugotrwata pozycja
statyczna bedzie szkodliwa,
poniewaz brakuje w niej ruchu
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ZMIANA POZYCJ
REGULARNE PRZERWY
AKTYWNOSC FIZYCZNA



Usigdz, wstan, rusz sie
- powtorz!
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BRAK ZAANGAZOWANIA MIESNI GEEBOKICH BRZUCHA

ZBYT DUZE
POCHYLENIE
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WYCHYLENIE KOLANA DO LINII STOPY
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CWICZENIE UCHO “PATRZY" NA SUFIT

www.healthy-work places .eu

25



JESLI COS SIE PRZESTAWILO -
UMIESC NA SWOIM MIEJSCU
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RETRAKCJA ODCINKA SZYJINEGO

Zrédio: http://bessonovaeugenia.blogspot.com/2016/04/2nd-week-in-central-hospital.html
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JESLI COS SIE NIE RUSZA -
WPRAW TO W RUCH
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PELNE ZGIECIE KREGOStUPA

pozycija neutralna w y d e ch
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KOCI GRZBIET

Zrodto: https://pl.pinterest.com/pin/673569688001195376/

www.healthy-workplaces.eu

31



REKOMENDACJE WHO DOT. AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Regularna aktywnosé fizyczna.

150-300 min / tyg. umiarkowanej aerobowej
aktywnosci fizycznej lub 75-100 min intensywnej.

Raz w tygodniu trening wzmacniajacy gtéwne

grupy miesni.

Wydtuzenie czasu aktywnosci ponad powyzsze
rekomendacje, zwieksza rowniez potencjalne korzysci.
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MASAZ

TERAPIA PUNKTOW
SPUSTOWYCH

MOBILIZACJE

rrrrrrrrrrrrrr
for Safety and Health
at Work
Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business.
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BLUE ZONES

Sardinia, ltclly-8‘3 L e
Ikaria, Greece + 90

- -
"

Nicoya, Costa l'!‘i'é&z{-.v,,e on /

Zrédio: https://www.wholefoodplantbaseddiet.com/can-diet-treat-or-even-prevent-fibroids/
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SEKRET DEUGOWIECZNOSCI

Codzienne zdrowe nawyki

Ponadprzecietna ruchliwosc
W ciggu dnia - ruch naturalny!

Brak tradycyjnie pojmowanej
aktywnosci fizycznej
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RUCH NATURALNIE WPISANY W CODZIENNOSC

Zrédto: https://www.bluezones.com/
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Im wiecej sie ruszasz - tym wiekszy jest Twoj wskaznik NEAT
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PODSUMOWANIE

Wtasciwe ustawienie sprzetow
Prawidtowa postawa

Zmiana pozycji

Regularne przerwy

Ruch wpisany w codziennosc
Ukierunkowane éwiczenia

Masaz i terapia punktow spustowych
Mobilizacje

.
b [wropran figency

‘_'( foe Salecy and Health i
O atWee

www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces 40




DZIEKUJE ZA UWAGE!

https://zdrowyprogramista.pl




