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Czy w jakichkolwiek okolicznosSciach innych niz praca pozostajesz nieprzerwanie przez 6, 8 lub wigcej
godzin w przymusowej pozycji siedzacej? Z cata pewnoscig - nie.

Czy w ciagu kilkudziesigciu lat pracy w pozycji siedzacej, kiedy to na krzesle spedzasz statystycznie
80000 godzin czyli 3500 petnych dob, powinienes mie¢ krzesto zapewniajace Ci utrzymanie poprawnej
pozycji ciala, a co za tym idzie - wygodg 1 zdrowie? Z cala pewnoscia - tak.

Dlaczego to takie wazne?
Spojrz na statystyke

e 70% ludnosci zawodowo czynnej pracuje obecnie w pozycji siedzacej. Zjawisko to dotyczy wigc
wiekszosci z nas.

e Pracujac w pozycji siedzacej spedzamy w niej statystycznie okoto 10 lat siedzac non - stop!

e 60 - 80% sposrod nas, osob pracujacych, szuka pomocy lekarskiej z powodu bdlu dolnej czgsci
kregostupa. Béle te wystepuja najczesciej u pracownikow sfery zarzadzania, wykonujacych
pozornie najlzejsza - bo siedzaca - prace.

e W rankingu grup pracownikow najbardziej narazonych na dolegliwosci migSniowo-szkieletowe
pracownicy biurowi wyprzedzaja nawet dokerow.

e Bole kregostupa sa przyczyna 20% absencji chorobowych i stanowig druga, najwazniejsza
przyczyng po przezigbieniach.

e 50% wczesniejszych emerytur spowodowanych jest przez patologiczne zmiany krggostupa.

Co jest przyczyna ktopotow zdrowotnych ludzi pracujacych na siedzaco? Przyczyn jest wiele.
Wymieniamy tylko te najistotniejsze:

e siedzac przyjmujemy nienaturalng pozycje naszego ciala - tym samym zmuszamy nasz krggostup
do nienaturalnego utozenia,

e kregostup cztowieka siedzacego jest nadmiernie obcigzony - tym bardziej, im bardziej
niedostosowane do naszych rzeczywistych potrzeb jest krzesto na ktérym siedzimy,

¢ migsnie cztowieka siedzacego sa nadmiernie napigte - w potaczeniu z brakiem ruchu podczas
siedzenia stanowi to przyczyng ich skurczy,

e wadliwie skonstruowane lub nieodpowiednio dobrane do dlugosci czasu pracy, jej specyfiki a
takze do wymiaréw uzytkownika krzesto, moze zmuszaé do przyjecia nieprawidtowej pozycji
ciala podczas siedzenia bez mozliwosci jej zmiany.

PRZECIWDZIALAJ!

¢ Dobierz optymalne dla siebie krzesto, dostosowane do diugosci i rodzaju wykonywanej przez
Ciebie pracy.

e Nie zapomnij, ze wszyscy roznimy si¢ rozmiarami - Twoje krzesto powinno by¢ dostosowane do
Twoich rozmiaréw.

e Zanim jednak rozpoczniesz na nim pracg - pamigtaj, aby wyregulowac proporcje Twojego krzesta
- tylko wowczas bedzie Ci si¢ w nim siedzialo wygodnie 1 zdrowo.

e Dot6z wszelkich starafi, aby codziennie znaleZ¢ czas na choéby najprostsze ¢wiczenia fizyczne.
Nawet najlepsze krzesto nie zastapi ich w walce o zdrowie.
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Skutki wadliwej konstrukcji krzesta

Kiedy siedzisz sita nacisku na dyski miedzykrggowe jest znacznie wyzsza niz wtedy gdy stoisz. Gdy
uzywasz krzesta niedostosowanego do swoich potrzeb nacisk zwigksza si¢ jeszcze bardziej. Moze si¢
zwigkszy¢ nawet dwukrotnie.

Skutki nieprawidtowej pozycji siedzace;j:

e Migrena, zaburzenia koncentracji

e Napigcie szyi, karku i fopatek

Choroby 1 patologiczne, nieodwracalne zmiany krggostupa
Bole w posladkach

Ocigzatos¢ w nogach 1 stopach
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