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Naukowcy z wydziatu Wychowania Fizycznego 1 Fizjoterapii Politechniki Opolskiej uwazaja, ze praca
zdalna ma destrukcyjny wptyw m.in. na krggostupy Polakow. Wedtug danych WHO, w czasie pandemii
statystyczny obywatel przytyt o dwa kilogramy.

Dr Przemystaw Domaszewski z Katedry Antropomotoryki i Biomechaniki Wydziatu Wychowania
Fizycznego 1 Fizjoterapii Politechniki Opolskiej na pytanie, jaki wptyw ma praca zdalna na kondycj¢
fizyczng Polakéw uwaza, ze mozna go okresli¢ jednym stowem: destrukcyjny.

- Przy pracy zdalnej stracilismy dodatkowq aktywnosé fizycznq, ktorej nawet nie zauwazalismy. Mam
tutaj na mysli wyjscie z domu, pojscie na autobus, pokonywanie schodéw w pracy, przechodzenie 7
miejsca na miejsce, chodzenie do toalety na koricu korytarza. W przypadku pracy zdalnej wszystko mamy
w bliskim zasiegu, wiekszos¢ osob siedzi przy komputerze non stop. To samo dotyczy dzieci, ktore w
pozycji siedzqcej spedzajq caty dzien: najpierw nauczanie zdalne, nastepnie odpoczynek przed
telewizorem, a poZniej jeszcze gry na komputerze. Bardzo ciezko zachowac réownowage pomiedzy
aktywnosciq a siedzeniem, ktére jako pozycja jest dla nas gorsze niZ stanie. Przypominam, Ze naturalng
postawq naszego organizmu jest postawa stojqca - thumaczy naukowiec.

Zdaniem dr Domaszewskiego, jednym ze sposobOw na zmniejszenie negatywnych skutkow
wielogodzinnego siedzenia jest powr6t do znanych np. z filméw historycznych pulpitéw, przy ktorych
pracuje si¢ stojac.

- Kilku moich studentow zmienito sobie biurko na takie, przy ktorym stoi. Plus takiego wyboru, to
mozliwosé poruszania sie. Gdy siedzimy, przykurczamy pewne miesnie, ktore bedq warunkowaé zmiany
chociazby w obrebie kregostupa. W trakcie siedzenia przykurczajq sie uda z przodu, co z kolei przyciqga
biodra. Wtedy zwieksza sie lordoza odcinka lediwiowego, ktora bedzie zwiekszac kifoze odcinka
piersiowego i wyginac¢ mocniej odcinek szyjny kregostupa. Dlatego tez, po catym dniu siedzenia przed
komputerem warto wprowadzic¢ element klasycznej gimnastyki, jogi, stretchingu, zeby rozciqgnqc
przykurczone miesnie. W przeciwnym wypadku, czego sie obawiam, bedziemy mieli duzo wiecej wad
postawy. Juz teraz obserwujqc mtodziez widad, Ze nie jest dobrze. Podejrzewam, ze moze byc gorzej
witasnie ze wzgledu na napiecia miesniowe, przykurcze, pogtebiajqce sie dysfunkcje wynikajqce z braku
ruchu - ostrzega.

Naukowcy przypominaja, ze wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) pandemia sprzyja
przybieraniu na wadze. Ostatnie dane wskazuja, ze przytyliSmy Srednio 2 kg.

- Jedna z moich dyplomantek prowadzi badania dotyczqce tego, jak zmienita sie aktywnos¢ fizyczna
Opolan podczas pandemii COVID-19. W obrebie wspomnianych dwoch kilogramow mamy dwie grupy.
Pierwsza, to ta, ktora éwiczy niezaleznie od tego, co sie dzieje, korzystajq z zajec przez Internet, wiczq w
domu. Ta grupa zachowuje swojq mase ciata na prawie niezmienionym poziomie. Natomiast druga grupa
wyszta 7 zatoZenia, Ze skoro sitownie sq zamkniete, zajecia jak np. aerobik tez, to siedzimy w domu. Majq
sSwietny pretekst, bo przeciez wszystko zamkniete. Oni z kolei przybrali czesto zdecydowanie wiecej niz
dwa kilogramy. W tym przypadku to swoisty strzat w stope. Aktywnos¢ fizyczna nas zabezpiecza, nasz
organizm lepiej dziata, czujemy sie lepiej nie tylko fizycznie ale i psychicznie - przypomina naukowiec.

Jak zauwaza dr Domaszewski, zardwno sportowcy, jak 1 osoby trenujace rekreacyjnie, 1zej przechodza
zakazenie.
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- Na tym etapie nie moZemy sie jeszcze opierac na badaniach naukowych, ale wida¢, ze zakazenie
przechodzq szybciej, sprawniej. Wiekszy problem zauwazam u tych osob, ktore przeszty koronawirusa, ale
nie byty aktywne fizycznie. Teraz juz przy niewielkim wysitku tapie je zadyszka - wskazuje dr
Domaszewski.
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