Siedzenie

Tahela 14.1 Dziesie¢ zasad szkoty plecow

1 Ruszaj sie.

2 Trzymaj plecy prosto.

3 Przy schylaniu uginaj nogi w kolanach.
4 Nie dzwigaj cigzkich przedmiotow.

5

Jesli musisz cos$ dzwigac, to podziel to i niosac, trzymaj
blisko ciata.

6 Podczas siedzenia trzymaj plecy prosto i podpieraj gorng
czgSc¢ ciafa.

7 Nie stdj z wyprostowanymi nogami.
8 Nie lez z wyprostowanymi nogami (zginaj je).

9 Uprawiaj sport, szczegdlnie ptywanie, bieganie lub
kolarstwo.

10 Codziennie ¢wicz migsnie kregostupa.

Siedzenie

Zmniejszajqcy naprezenie efekt krotkotrwatego sie-
dzenia. Siedzenie jest btednie uwazane za pozycje
szkodliwie dziatajaca na krazek miedzykregowy.
W przypadku osob cierpiacych z powodu boélu
krzyza, konieczny jest krétkotrwaty odpoczynek po
dtuzszym staniu lub chodzeniu, np. w trakcie zwie-
dzania muzeum lub robienia zakupdéw. Dotkliwy, nie-
znosny bdl szybko ulega zmniejszeniu. Jest to spowo-
dowane tym, ze splycona po dtuzej trwajacym staniu
hiperlordoza w dolnym odcinku ledzwiowym kre-
gostupa ulega zmniejszeniu, gdy cztowiek usiadzie,
co skutkuje powiekszeniem otworéw miedzykrego-
wych i poszerzeniem kanatu kregowego. O tym, ze
jednostki ruchowe kregostupa sa poddawane mniej-
szemu obcigzeniu podczas splaszczonej lub kifotycz-
nej postury, swiadczy réwniez to, Ze osoby z atakiem
rwy kulszowej przybieraja wilasnie pozycje ciata
z niewielkim pochyleniem tutowia ku przodowi.

, Siedzenie z konczynami zgietymi w stawach biodrowych i kolano-

= Wych oraz zneutralizowana lordoza odcinka ledZzwiowego krego-
stupa przywracajg naturalne krzywizny kregostupa istniejace we
wczesnym okresie rozwoju ontogenetycznego.

Pozydja siedzaca jest réwniez filogenetycznie starsza
niz postawa wyprostna, w ktdrej stawy biodrowe sa
w pozycji wyprostowanej. Siedzenie znosi wszelkie po-
sturalne elementy, jakie powstaty w trakcie stania: lor-
doze w odcinku ledzwiowym, wyprost w stawach bio-
drowych i wyprost w stawach kolanowych. Postawa
siedzaca réwniez koresponduje ze zmniejszajaca na-
piecie ,,pozycja krzesetkowa”, aczkolwiek obrdécona
0 90°, w wyniku czego na kregostup oddziatuje sita gra-

faktow. Celem szkoty plecow jest unikanie wzrostow cis-
nienia sroddyskowego (Farfan 1996).

Unikanie ruchow teleskopowych w stawach miedzy-
kregowych. Osiowe obciazenie kregostupa skutkuje
w odcinku ledZwiowym powstaniem wzajemnych
ruchow teleskopowych pomiedzy powierzchniami
stawowymi stawow miedzykregowych. Lordoza i hi-
perlordoza wzmagaja dodatkowo ten efekt. Torebki sta-
wowe stawow miedzykregowych zostaja rozciagnie-
te. Takiej niekorzystnej sytuacji mozna przeciwdziatac,
zginajac konczyny dolne w stawach (zasady 7-8).

Wzmacnianie muskulatury miesni tutowia (ryc. 14.3)
(zob. rozdziat 5). Trening mieéni brzucha, prostowni-
ka grzbietu oraz miesni proksymalnej czesci konczyn
dolnych wzmacnia stabilizacje poluzowanych segmen-
tow ruchowych kregostupa.

witagji. Prawidlowa postawa w trakcie siedzenia jest
kluczowa, aby obciazenie kregostupa byto réwnomier-
ne i bliskie minimalnemu.

Wyrdznia sie trzy sposoby siedzenia, ze srodkiem
rownowagi potozonym przed, w srodku i ku tytowi
od ptaszczyzny, w ktorej siedzi cztowiek.

Siedzenie w pozycji pochylonej do przodu
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, W pozyciji siedzacej z pochyleniem ku przodowi (ryc. 14.4) cis- n

= Nienie wewnatrz krazka migdzykregowego jest dwukrotnie wyz-
sze niz podczas stania.
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Ryc.14.4 a, b.

a Siedzenie z pochyleniem ku przodowi: ciSnienie Srodkrazkowe
w odcinku ledzwiowym kregostupa wynosi 0,65 MPa.

b Siedzenie z pochyleniem ku tytowi: cisnienie $rodkrazkowe
w odcinku ledzwiowym kregostupa wynosi 0,3 MPa.




