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informacji omawianych lub sugerowanych w niniejszej ksiazce. Czytelnik powinien skonsultowaé
sie ze swoim lekarzem przed zastosowaniem porad w niej zawartych w szczegoélno$ci w kontekscie
ewentualnych schorzen lub prowadzonego leczenia.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody wydawcy ksigzka ta nie moze by¢ powielana
ani w czedciach, ani w cato$ci. Nie moze tez by¢ reprodukowana, przechowywana i przetwarzana
z zastosowaniem jakichkolwiek $rodkéw elektronicznych, mechanicznych, fotokopiarskich,
nagrywajacych i innych.
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w ktdrej zajecia odbywajg sie na stojgco.
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OPTY

O szkodliwych efektach siedzenia pisali$my juz w tej ksigzce wielokrotnie, trzeba
jednak uczciwie przyznac, ze zycie czesto nie daje nam po prostu innego wyboru.
W sytuacjach takich, jak lot samolotem, jazda samochodem do pracy czy wspédlny
obiad z rodzing, siedzenie staje sie czescia zycia i nic tego nie zmieni.

Wré¢ na chwile myslami do swojego dziecinstwa. Czy poza mama lub babcig, kté-
re mowity ci, zeby$ siedziat prosto, kto$ jeszcze choc raz pokazat ci, jak powinno
sie siedzie¢? Zaktadamy, ze odpowiedz brzmi: nie. Ale musisz wiedzie¢, ze siedze-
nie to w zasadzie jedna z tych umiejetnosci, ktorych trzeba sie nauczy<¢ i rozwijac
bezustannie.

Jesli uwaznie przeczytates sekcje 2, to pamietasz pewnie, ze blokowanie krego-
stupa w neutralnej pozycji podczas stania sktada sie z trzech elementéw, lub ina-
czej filaréw:

1. zaangazowane miesnie posladkowe,
2. ustabilizowane biodra poprzez ustawione prosto stopy,
3. napiete miesnie tutowia.

Zaréwno zaangazowanie miesni posladkowych, jak i ustabilizowanie bioder staje
sie niemozliwe w tej samej chwili, w ktorej siadasz na krzesle. Sposréd trzech wy-
mienionych powyzej filarow zostaje wiec tylko jeden: napiety tutow. W tej sekgcji
oméwimy doktadnie rézne sposoby dodawania jeszcze kilku, wzmacniajacych cie
podczas siedzenia filaréw, dzieki ktérym pozycje, jakie wtedy przybierasz, stang
sie bliskie ideatu.

Zacznijmy jednak od sposobu siedzenia, do ktérego cztowiek zostat stworzony:
na ziemi.

TRZY ZtOTE ZASADY SIEDZENIA

Jezeli chodzi o siedzenie, to zawsze, bez
wzgledu na to, jaka pozycje przybierasz
i na czym siadasz, postepuj wedtug tych
trzech zasad:

1. Siedzac, utrzymuj kregostup w neutral-
nej pozycji.

2. Co 20-30 min wstan i poruszaj sie.

3. Kazdego dnia przez 10-15 min wykonuj
¢éwiczenia wzmacniajace i mobilizujace
cate ciato.

MALIZACJA
MECHANIKI
SIEDZENIA
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Siedzenie na ziemi
(dwa filary)

Siedzenie na ziemi to najlepszy ze wszystkich mozliwych sposoéb siedzenia, po-
niewaz az dwa filary stajg sie wtedy czescig rownania: biodra i tutéw. Co wiece;j,
gdy siedzisz na ziemi, automatycznie obcigzasz miednice, a ta - dzieki swojej
budowie - idealnie sobie z tym radzi. Siedzac zas na krzesle, opierasz zazwyczaj
ciezar ciata na tylnej czesci ud, prawda? Ani miesnie, ani $ciegna znajdujace sie
w tej czesci ciata nie s3 przystosowane do znoszenia dtugotrwatego obcigzenia
spowodowanego takim siedzeniem. Wystarczy, ze spedzisz wystarczajaco duzo
czasu, gniotac i sciskajac te niezwykle delikatne powierzchnie slizgowe, a zmie-
nig sie w grillowane kanapki z zéttym serem. Chcesz wiedziec¢, w jaki sposéb po-
prawi¢ mechanike dziatania stawow i zwiekszy¢ zakres ruchu tylnej czesci uda?
To proste - przestan obcigzac jg siedzeniem.

Kolejna zaleta siedzenia na podtodze - bedaca efektem przejscia z pozycji stoja-
cej - jest zmuszenie cie do wykonania petnego przysiadu, dzieki czemu biodra
wykonuja ruch w petnym zakresie. Jak pisalismy juz wczesniej, starsi przedsta-
wiciele ludow $pigcych na ziemi niemal w ogodle nie cierpig z powodu dysfunkg;ji
dolnej czesci plecoéw, chordb bioder czy zaburzen réwnowagi. Zdolnosé¢ do pod-
niesienia sie z podtogi (tak samo zresztg, jak i do potozenia sie na niej) to rowniez
dobry wskaznik ogdélnego poziomu $miertelnosci. Jedno z badan przeprowadzo-
nych w Brazylii wykazato bowiem, ze ludzie, ktorzy nie zaliczyli prostego testu
polegajacego na zwyktym wstaniu z podtogi i powrocie do pozycji siedzacej bez
zadnej pomocy, byli bardziej narazeni na ryzyko przedwczesnej $mierci'. Innymi
stowy, siadanie i wstawanie z podtogi to jedna z tych rzeczy, ktéra musisz regu-
larnie praktykowa¢, bo zwyczajnie wydtuzy ci to zycie.

W naszym domu juz od dawna przyjeto sie, ze telewizje ogladamy, siedzac na
podtodze. Tego samego wymagamy tez od naszych dzieci. Stosowanie tej jed-
nej prostej zasady sprawia, ze siedzenie w takiej pozycji jest statym elementem
naszej codziennosci. Zanim jednak wyrzucisz zdomu ulubiong, nowoczesng sofe
w stylu Mid-century Modern, przyjmij do wiadomosci, ze na niej tez mozesz sie-
dziec. Musisz tylko potraktowac jg jako podwyzszong platforme i nie opuszczad
noég do podtogi.



Lotos

Siedzenie bezposrednio na podiodze to najlepsze z mozliwych rozwigzan,
jednak nie wszystkie przybierane podczas tej czynnos$ci pozycje sa sobie
réwne. Ta, ktora bije kazda inng na glowe, jest pozycja lotosu, polegajaca na
siedzeniu ze skrzyzowanymi nogami i stopami umieszczonymi na udach
nogi przeciwnej. To wlasnie te asane (lub poze¢) starozytni indyjscy jogini
stosowali podczas wielogodzinnych medytacji, praktykowanych dzien po
dniu, miesigc po miesigcu, rok po roku.

Jesli sie¢ wezmie pod uwage tematyke tej ksigzki, to pozycja lotosu jest
najidealniejszg sposrod wszystkich pozycji siedzacych, poniewaz zapewnia
az dwa z trzech mozliwych filaréw podparcia. Jogini juz dawno zoriento-
wali sig, Ze ta pozycja zmusza biodra do mechanicznej, pasywnej rotacji
zewnetrznej i automatycznie stabilizuje miednice. Dziala to tak samo, jak
zablokowanie bioder w pozycji neutralnej poprzez réwnolegle ustawienie
stop podczas stania. Siedzenie z tak skrzyzowanymi nogami nie wymaga
mocnego napiecia migéni tutowia do utrzymania kregostupa w ustabilizo-
wanej pozycji. A im mniej wysitku kosztuje walka z sitami probujacymi
wytraci¢ kregostup ze zdrowej rownowagi, tym dluzej mozesz t¢ pozycje
bez problemu utrzymac.

Jedyny klopot polega na tym, ze wiekszos¢ ludzi nie jest w stanie usigs¢
w pozycji lotosu z powodu ograniczonego zakresu ruchu w stawach biodro-
wych. Wiemy tez, ze twdj szef nie bylby prawdopodobnie zbyt zadowolony,
gdybys$ w $rodku spotkania z waznym klientem przeniost sie z krzesta na
podloge. Jezeli masz problemy z zajeciem tej pozycji, to po prostu usiadz ze
skrzyzowanymi nogami (patrz nastgpna strona) i powoli pracuj nad zwiek-
szeniem ruchomosci bioder. A wskazéwek dotyczacych tego, jak siedzie¢
podczas wspomnianego powyzej spotkania, szukaj w podrozdziale Siedze-
nie - szkota przetrwania, zaczynajacym si¢ na str. 191.

Aby przyjqc prawidtowg pozycje lotosu, umiesc lewq stope na prawym udzie,
tak by jej podeszwa skierowana byta do géry, a pieta niemal dotykata pod-
brzusza. Nastepnie zréb to samo z drugq stopg (nie ma znaczenia, ktdra stopa
bedzie wyzej - jesli chcesz, mozesz zaczqc od prawej). Oba kolana powinny
opierac sie na podtodze, tors znajdowac sie doktadnie nad biodrami, a krego-
stup pozostawac przez caty czas w pozycji neutralnej. | choc¢ napiecie miesni tu-
fowia jest niezbedne do utrzymania gérnej czesci ciata w jednej linii z biodrami,
to dopdty, dopdki zachowujesz prawidtowq technike, nie bedzie to wymagato
zadnego odczuwalnego wysitku. Zadbaj réwniez o to, by nie zaokrgglac plecéw
poprzez pochylanie barkéw do przodu i nie wyginac tutowia w tyt, doprowadza-
jgc do przeprostu w czesci ledzwiowej

OPTYMALIZACIA
MECHANIKI
SIEDZENIA

Zastanawiates sie
kiedykolwiek, dlaczego
tak szybko po zajeciu
siedzacej pozycji masz
chec skrzyzowad nogi?
Zgadtes: siedzenie

z jedng kostkg opartg na
udzie nogi przeciwnej lub
krzyzowanie nég w kost-
kach tworzy odsrodkowa
site rotacyjna. Od dzis$
mozesz wiec uwazac
towarzyskie krzyzowa-
nie nog za odlegtego

i odnoszacego mniejsze
sukcesy kuzyna pozycji
lotosu.
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Siad skrzyzny

Uwazamy, Ze siad skrzyzny to drugi po pozycji lotosu z najlepszych sposo-
béw siedzenia na ziemi. Zamiast dwoch filarow podparcia ta pozycja daje
ci mniej wigcej pottora filara. Wcigz jestes w stanie aktywowa¢ tutéw na
tyle, by zablokowa¢ kregostup, ale z powodu mniejszej rotacji zewnetrznej
w stawach biodrowych miednica jest mniej stabilna.

Sprobuj przeprowadzi¢ nastepujacy test: usigdz w siadzie skrzyznym na
podlodze i sprawdz, czy przyjecie tej pozycji wywoluje u ciebie jakikolwiek
dyskomfort. Jesli tak, to znaczy, ze utracite$ juz naturalny zakres ruchu
w biodrach. Ludzkie cialo to jedno wielkie potwierdzenie zasady ,uzywaj
albo tra¢”. Utrata ruchomosci bioder to jeden z symptoméw bycia skazanym
na biurko.

Umiejetno$¢ swobodnego siedzenia ze skrzyzowanymi nogami jest
oznakg normalnego stanu ciata. To réwniez najbardziej wydajny sposob
siedzenia na plaskiej i twardej powierzchni, dlatego w razie jakichkolwiek
problemow z ta pozycja powinienes jak najszybciej zabra¢ sie za jej dopra-
cowywanie. Na szczeécie to zadanie nie sprawia zadnych probleméw, jest
to bowiem jeden z tych sposobow siedzenia, ktore mozesz stosowaé niemal
wszedzie: nadajg si¢ do tego prawie wszystkie krzesta w biurach czy restau-
racjach. Da sig¢ tez tak siedzie¢ podczas spotkan, gdy nogi sa pod blatem
stolu konferencyjnego.

Sztywne biodra moga spowodowac, ze podczas siadu skrzyznego bedziesz
zaokraglal plecy, przybierajac w ten sposéb daleka od optymalnej pozycje.
W takiej sytuacji sprobuj siada¢ na cienkiej podktadce lub twardej poduszce.
Co$ w rodzaju tych, jakie sie widzi podczas zajec jogi. Uniesienie bioder daje
nogom nieco wiecej przestrzeni i sprawia, ze wyprostowana pozycja staje
si¢ tatwiejsza do osiagniecia. Bardzo wazne, aby poduszke umiesci¢ pod
miednicg, a nie pod nogami. Jezeli wcigz zaokraglasz plecy, ¢wicz ten sposéb
siedzenia przy $cianie. I pamietaj, najlepszym sposobem na poprawe ograni-
czonej jakim$ czynnikiem pozycji jest spedzanie w niej jak najwiekszej ilo-
$ci czasu. Dlatego staraj si¢ stosowac siad skrzyzny przez co najmniej kilka
minut za kazdym razem, gdy zmieniasz pozycje podczas siedzenia na ziemi.

Sam fakt, ze siad skrzyzny jest duzo tatwiejszy od siedzenia w pozycji
lotosu, nie zwalnia cie od zadbania o prawidtowq technike. Celem jest
wymuszenie jak najwiekszej rotacji zewnetrznej w stawach biodrowych,
a zrealizujesz go tylko wtedy, gdy kolana bedg spoczywaty ptasko na zie-
mi, plecy bedg wyprostowane, a stabilizujgce kregostup napiecie miesni
tutowia utrzymane (szczegdlnie podczas jakichkolwiek ruchéw wykony-
wanych w tej pozycji)
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Pasywne Siedzenie SIEDZENIA 2=
(bez filaréw, naprawde)

GVr

Pamietasz animowany film WALL-E? To antyutopijna opowies¢, w ktérej ludzkos¢
zyje w kosmosie na olbrzymim statku, a jej przedstawiciele stali sie zdziecinnia-
tymi grubasami spedzajgcymi cate dnie w unoszacych sie nad podtogg fotelach
i wlepiajagcymi wzrok w monitory komputeréow. Taki wiasnie obrazek powinienes
widziec za kazdym razem, gdy pomyslisz o siedzeniu pasywnym. Termin ten ozna-
cza taki sposob siedzenia, podczas ktérego to krzesto (a nie lekko napiete miesnie)
podtrzymuje kregostup, nogi i gtowe. Tak dtugo, jak owo krzesto jest idealnie do-
pasowane (to znaczy nie wypycha ci gtowy do przodu i nie sprawia, ze kregostup
uktada sie w dziwny ksztatt), nie musisz tworzyc¢ zadnego filaru podparcia, bo sg
one juz uwzglednione w konstrukg;ji krzesta. Problemem jest to, ze w takiej pozycji
nie da sie pracowac. No i to, ze mimo wszystko wciaz siedzisz.

Aby pozycje siedzacg mozna byto sklasyfikowac jako zorganizowang i pasywna,
musi ona spetniaé nastepujace warunki:

1. Glowa znajduje sie w pozycji neutralnej.
. Oparcie dopasowuje sie do naturalnych krzywizn kregostupa.
. Dolna czes¢ oparcia zapobiega rotacji miednicy do tytu.

. Nogi i tutéw tworza kat okoto 135°.

2

3

4

5. Nogi znajduja sie na podnézku lub spoczywaja na ziemi, tworzac
w kolanach kat 90°.
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Choc¢ siedzenie pasywne nie nadaje si¢ do zadnej pracy (chyba ze jestes astro-
nauty siedzagcym akurat w odrywajacej sie od Ziemi rakiecie), to stanowi
idealng pozycje relaksacyjna, w ktdrej powinno si¢ spedza¢ troche czasu na
zakonczenie kazdego dnia. Jedyny trik polega na tym, by znalez¢ taki fotel
z podnozkiem, ktdry bedzie wspierat odpowiednio twoje cialo, a nie wykrzy-
wial ci kregostup i wypychat glowe do przodu. Pamietaj tylko, ze takie meble
s3 uniwersalne i robione wedlug jednego szablonu. Musisz wiec znalez¢
model idealnie dopasowany do rozmiardw i ksztaltu twojego ciala.

Zachowanie kata 135° pomiedzy nogami a tulowiem utrzymuje biodra
W pozycji otwartej, co zapobiega sztywnieniu mie$ni czworoglowych ud
i zginaczy bioder. Pozycja ta zmniejsza réwniez nacisk na dolng czgs¢ plecow
do minimum. Wtasciwie to wedlug jednego z badan nad pozycjami przyj-
mowanymi podczas siedzenia i bélami dolnej czgsci plecéw kat 135° okazat
sie dla kregostupa najtatwiejszy do przybrania®. (To dlatego opieranie si¢
o blat biurka do pracy na stojaco jest tak dobrym rozwigzaniem - zginasz
wtedy cialo pod podobnym katem). Zastanawiates si¢ kiedykolwiek, dla-
czego oparcia biurowych krzeset tak bardzo si¢ odchylaja? Albo dlaczego
dzieciaki w szkole $redniej wygladaja podczas zajec tak, jakby chcialy na
krzestach zrobi¢ mostek? My, ludzie, naprawde jestesmy madrzy.

Jezeli siedzenie pasywne najlepiej pomaga ci si¢ zrelaksowac, to ponizej
zamieszczamy kilka ogdlnych wskazéwek, ktérych znajomo$¢ utatwi ci
wybdr odpowiedniego fotela:

= Wybierz taki fotel z podndzkiem, ktéry zapewni glowie odpowiednie
wsparcie.

= Upewnij sig, ze dtugos¢ siedziska odpowiada dtugosci twoich ud.

= Posiedz na fotelu przez 30 min (jesli stosujesz si¢ do wskazdwek
zawartych w tej ksigzce, nie bedziesz na co dzien siedzial dluzej niz
pol godziny bez wstania i poruszania si¢ przez kilka minut). Po tym
czasie zadaj sobie nastepujace pytania: Czy odczuwam jakikolwiek dys-
komfort w dolnej czesci plecow? Czy fotel wspiera naturalne krzywizny
mojego kregostupa? Czy oparcie umozliwia zachowanie naturalnej
pozycji kregostupa przez caly czas spedzony w fotelu?

Zanim jednak odlozysz te ksigzke i pobiegniesz do sklepu z fotelami, prze-
czytaj dalszg czes$¢ tej sekeji, dobrze? Nigdy nie zapominaj, Ze siedzenie
w fotelu, nawet jesli bedzie to najbardziej ergonomiczna pozycja, jaka mozna
sobie wyobrazi¢, to wcigz siedzenie. I dlatego powinno by¢ rozpatrywane
wylacznie w kategoriach krotkiego wytchnienia. Na przyklad po dlugim
dniu spedzonym na stojgco przy stanowisku pracy.
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Siedzenie - szkota
przetrwania

W wiekszosci biur rzadko kiedy znajdziesz kogos siedzgcego na podtodze czy pra-
cujacego na fotelach z podnézkiem. Zamiast tego zobaczysz ludzi siedzacych pro-
sto na krzestach. W takiej pozycji mozliwy jest tylko jeden filar podparcia: sztywny
tutow blokujacy kregostup. Ale nawet w ten sposob siedzi zaledwie co ktoras
z tych osob. Biura na catym swiecie wypetnione sg ludzmi, ktérzy redukuja filary
podparcia do zera, siedzac z kregostupami wygietymi tak, ze ksztattem przypo-
minajg fuk teczy. | cho¢ badania naukowe jednoznacznie wykazaty, ze siedzenie
na krzesle stanowi najwieksze wyzwanie, jakiemu musi sprosta¢ kregostup, to
ludzie i tak spedzaja w tej pozycji kazdego dnia po kilka, a nawet kilkanascie go-
dzin. Zatrwazajace, wzigwszy pod uwage fakt, ze nawet siedzenie w prawidtowy
sposéb moze zwiekszy¢ sity oddziatujace na kregostup az o 40% w poréwnaniu
ze staniem?.

Oto nasza pierwsza, utatwiajgca przetrwanie dtugiego siedzenia, porada: zawsze
staraj sie wytworzy¢ jak najwiecej filarow podparcia. Poniewaz wykorzystanie
miesni posladkowych jest podczas siedzenia niemozliwe, to pierwsza rzeczg, jaka
powinienes zrobi¢, jest ustabilizowanie kregostupa i napiecie miesni tutowia - filar
numer jeden.

W nastepnej kolejnosci mozesz zastosowac ktorys z kilku prostych sposobow,
ktore pozwolg stworzy¢ drugi filar podparcia. Jednym z nich jest siad skrzyzny na
krzesle, ktéry - tak jak wspominaliSmy wczesniej - wprowadza w ustawieniu bio-
der element rotacji i stabilizuje miednice. Inna mozliwo$¢ to stosowanie czegos,
co powszechnie okresla sie mianem ,meskiego rozwarcia”. Nazwa okropna, ale
pasuje idealnie. Po prostu rozktadasz nogi na boki jak zawodnik sumo. Mys| o tym
(pokazujemy te pozycje na nastepnej stronie) jak o krzyzowaniu nég bez petnego
zgiecia w kolanach.

SIEDZENIA
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Meskie rozwarcie

Siedzenie w tej pozycji stabilizuje miednice i dolng czesc plecéw. Stopy mozesz trzy-
mac razem, pozwalajgc kolanom opasc swobodnie na boki albo rozstawic je daleko
od siebie. Uwaga: meskie rozwarcie moze by¢ NPP (niebezpieczne podczas pracy),

a juz na pewno nie nawigzesz zbyt wielu nowych znajomosci, siedzgc w ten sposéb

w pociggu czy tramwaju. Zauwaz tez, ze choc ,meskie rozwarcie” brzmi niczym szo-
winistyczna aktywnosc, to przeciez kobiety tez majqg biodra i kregostupy. Mesko-ko-
biece rozwarcie to réwniez jeden z fenomendw dzisiejszego $wiata.

Optymalizacja przestrzeni siedzacej

Omowilismy juz nastepujace rzeczy:

1. Pozycja stojaca to najlepsze rozwiazanie, bo umozliwia ci zastosowa-
nie najwiekszej liczby sposobéw wsparcia kregostupa i utrzymania
ogolnej stabilizacji ciata. Stanie dziata rowniez korzystnie na zwiek-
szenie codziennej porcji ruchu - tatwiej jest zrobi¢ kilka krokéw czy
poruszaé¢ nogami, gdy juz sie stoi, niz wtedy, gdy trzeba poderwa¢d
tytek z krzesta, prawda?

2. Gdy stanie nie wchodzi w gre, duzo lepszym wyjsciem niz siedzenie
prosto na krzesle jest siedzenie pasywne lub bezposrednio na ziemi.



3. Jesli juz musisz siedzie¢ na krzesle, to najwieksza uwage przyktadaj
do utrzymania kregostupa w neutralnej pozycji (napiete miesnie
tutowia) i dodaj drugi filar podparcia poprzez skrzyzowanie nég lub
zastosowanie meskiego rozwarcia.

W pelni rozumiemy prawa rzadzace dzisiejszym zabieganym $wiatem.
Wiemy, ze bez wzgledu na twoje checi, caly czas zdarzajg sie sytuacje,
w ktérych zwyczajnie nie mozesz zastosowac zadnej z tych strategii. Nie
spodziewamy si¢ na przyktlad, ze na srodkowym fotelu w samolocie czy tez
podczas pilotowania wojskowego $miglowca uda ci si¢ osiagnaé co$ wiecej
niz napiecie migs$ni tulowia. Z mysla o takich wlasnie chwilach przygoto-
walismy kilka wskazéwek, dzieki ktérym moze zmniejszysz rachunek, jaki
twoje cialo wystawi po takim siedzeniu. Uwazaj je za podstawowe zasady jak
najbardziej poprawnego siedzenia.

1. Stéj swiadomie i stabilnie

Duzo tatwiej jest ustawi¢ cialo w prawidlowej, ustabilizowanej pozycji, wyko-
nawszy sekwencje spinajacg (str. 84-85), zanim usigdziesz. Zaangazowanie
trzech filaréw podparcia automatycznie przygotowuje cie do przyjecia przy-
zwoitej pozycji siedzacej. Proba ogarnigcia wszystkich ustawien juz po zaje-
ciu miejsca na krzesle czy fotelu jest z kolei duzo trudniejszym wyzwaniem,
ktére na dodatek rzadko kiedy konczy sie sukcesem. Jesli czujesz, ze prawi-
dlowa pozycja ciala staje si¢ zagrozona, wstan, ponownie wykonaj sekwencje
spinajaca i usiadz dopiero wtedy, gdy uznasz, ze wszystko masz znéw pod
kontrolg. Takie przerwy to réwniez doskonala okazja, by nieco si¢ poruszac.

Omowienie przysiadu na krzesle (ktory jest niczym innym, jak prawi-
dlowym siadaniem i wstawaniem z krzesta) mamy juz za soba. Jednak zro-
zumienie, na czym ta pozornie prosta czynno$¢ polega, to podstawa prawi-
dlowego siedzenia, dlatego tez od$wiezymy teraz najwazniejsze informacje.
Po bardziej szczegdtowy opis musisz wroci¢ do sekcji Technika wykonywa-
nia przysiadow, znajdujacej sie na str. 113-117.

2. Siadaj na krawedzi krzesta

Wpisz w wyszukiwarce zwrot ,,krzesto biurowe”, a 95% wyszukanych w ten
sposob krzesel bedzie miato podiokietniki, wysokie oparcia i grube, wylo-
zone poduszkami siedziska. By¢ moze gdzie§ na samej gorze tej listy zoba-
czysz krzesto Aeron firmy Herman Miller za ponad 6000 z1. I cho¢ zaréwno
to, jak i inne dzieta sztuki meblowej byly projektowane z mys$la o ergonomii,
jednak osiggniecie w nich dobrej pozycji jest niemal niewykonalne.
Przyjrzyj si¢ temu, jak siedzg twoi koledzy i kolezanki z pracy. Prawie na
pewno zobaczysz ich zgarbionych do przodu, z kregostupami w ksztalcie
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Siadanie

Wstawanie

Rozpocznij od wykonania sekwencji

spinajgcej (str. 84-85).

. Caty czas utrzymujgc napiete mie-

$nie brzucha, pochyl tutéw do przo-
du, a biodra i tylng czesc ud wypchnij
lekko do tytu.

. Oprzyj tytek na brzegu krzesta, spo-

woduje to réwnomierne roztozenie
nacisku wywieranego przez ciezar cia-
ta na kosci miednicy (guzy kulszowe) -
szczegoty w kolejnej wskazdwce.

. Zachowujgc napiecie miesni tutowia

na poziomie okoto 20%, wyprostuj sie
i ustaw kregostup w pozycji neutralnej.

. Idealna pozycja wyjsciowa do wsta-

nia powinna obejmowac ustawio-
ne prosto stopy, lekko pochylony do
przodu tutéw i piszczele ustawione
jak najbardziej pionowo.

. Unies biodra z krzesta, przenoszgc

jednoczesnie ciezar ciata na biodra
i miesnie dwugtowe.

Wstan, prostujgc biodra i kolana.

. W petni juz wyprostowany, napnij

miesnie posladkdw i przywrdd zablo-
kowang, neutralng pozycje ciata.



litery C. Zeby siegng¢ do klawiatury czy blatu biurka, muszg jeszcze bardziej
pochyli¢ sie do przodu, przez co ich szyje wyginaja si¢ pod dziwnymi i nie-
naturalnymi katami.

Siedzenie na calej powierzchni migkkiego i wygodnego krzesta biuro-
wego sprawia, ze niemal caly ciezar ciala opiera si¢ na mies$niach posladko-
wych i tylnej czesci ud, czyli miejscach, ktore zdecydowanie nie sg przygo-
towane do radzenia sobie z obcigzaniem ich w taki sposob. Nie wierzysz?
Poswig¢ chwile i przyjrzyj si¢ swoim stopom od spodu. Tak wtasnie wyglada
powierzchnia ludzkiego ciala, ktdra jest przystosowana do znoszenia takich
obcigzen. Skora jest gruba i twarda, gotowa, by znie$¢ wielogodzinne nawet
obcigzanie ciezarem ciata. Teraz wyobraz sobie najpigkniejsza osobe na
ziemi. Widzisz te niesamowite posladki? A czy majg skdre przypominajaca
podeszwy stop? Oczywiscie, ze nie. Posladki nie sg po to, by opiera¢ na nich
jakikolwiek ciezar, wigc nie wygladaja jak stopy.

Przykuci do biurek pracownicy bardzo cz¢sto porzucaja te swoje baje-
rancko-ergonomiczne oparcia wraz z podlokietnikami, po czym beztrosko
pochylaja si¢ w przdd, by siggna¢ dtonmi do klawiatur czy blatéw biurek.
Znéw musimy powtorzy¢ to samo: wigkszosci z nas nikt nigdy nie nauczyt
poprawnego siedzenia. Malo tego, nie wiemy tez w ogdle, jak ustabilizowa¢
kregostup, a wigc wcigz spedzamy czas w tych koszmarnych pozycjach,
w ktdrych plecy wygladaja jak litera C.

A przy okazji - tej samej pozycji dzieci uczg si¢ juz od pierwszych dni
w szkole. Szkolne krzesta sg tak zaprojektowane, by mozna je bylo fatwo
ukfada¢ jedno na drugim, dzigki czemu wozni majg utatwione zadanie przy
przenoszeniu ich z miejsca na miejsce. Rezultat tego jest jednak taki, ze
ogromnie réznigce si¢ budowg i rozmiarami dzieciaki muszg przesiadywac
godzinami w czyms, co nijak ma si¢ do niepowtarzalnej budowy ciala kaz-
dego z nich. Jak sobie z tym radza? Siedza na brzegu krzeset, zeby dosiggnaé
rekoma blatu fawki, co niezmiennie prowadzi do okropnego zaokraglania
plecéw. Nic dziwnego, ze tak wielu ludzi czuje si¢ komfortowo, pracujac
w pozycjach, na widok ktérych nasze babcie wzdrygnelyby si¢ z przeraze-
nia. Nauke lekcewazenia kregostupa zaczynamy pobierac juz od pierwszych
klas szkoty podstawowe;j.

Zalecamy catkowite zignorowanie oparcia oraz podiokietnikow i sie-
dzenie na krawedzi krzesta. W zasadzie najlepszym rozwigzaniem bylaby
zmiana krzesla na taboret, na ktérym powiniene$ siedzie¢ ze stopami spo-
czywajacymi pewnie na ziemi i utrzymywanym caly czas napigciem mies$ni
tulowia. Wedlug Galena Cranza, profesora architektury na Uniwersytecie
Kalifornijskim w Berkeley oraz autora ksigzki The Chair, najlepszy sposob
siedzenia na krzesle to taki, w ktérym 60% wagi ciata opiera si¢ na kosciach
dolnej cze¢sci miednicy (guzy kulszowe), a pozostale 40% jest przeniesione
w dol na piety’. Powinno to wyglada¢ tak:

\/

guzy kulszowe
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Usiqd? tak, by na siedzisku
krzesta znajdowata sie v
wytgcznie krawedz poslad-
kdéw. Rozstaw kolan powi-
nien lekko wykraczac poza
szerokos¢ bioder, co tworzy
troche rotacji w biodrach
i stabilizuje catg postawe

Siedzenie na krawedzi krzesta polaczone z nieuzywaniem oparcia niesie ze
soba dwie niekwestionowane korzysci:
= Sprawia, ze mimowolnie usztywniasz tuléw, dzigki czemu lepiej wspie-
rasz kregostup.
= Nie obcigzasz kosci udowych oraz potozonych w tylnej czesci ud migéni
isciegien. Jednym z podstawowych mechanizméw oddzialywania przez
dorostych na biodra jest bowiem siedzenie na krzesle. Jezeli wieksza
cze$¢ ciezaru ciala opiera si¢ na miednicy, to kosci udowe pozostaja na
swoich miejscach. Z kolei oparcie ci¢zaru ciata na udach unosi gtéwki
kosci udowych, powodujac ich ciagle stykanie si¢ z panewkami stawu
biodrowego. Utrzymywanie takiego nienaturalnego stanu ma olbrzymi
wplyw na rotacj¢ kosci udowej w stawie biodrowym, a w rezultacie pro-
wadzi do duzego uposledzenia ruchomosci obu stawow.

3. Jak najczesciej zmieniaj pozycje

Jezeli juz naprawde¢ nie masz wyboru i musisz przez wiele godzin siedzie¢
na krzesle, to przynajmniej jak najczesciej zmieniaj pozycje. Przeciez pew-
nie i tak, siedzac caly dzien przy biurku, zupelnie odruchowo wiercisz si¢
na krzesle, prawda? A czy wiesz, ze w taki wlasnie sposéb twoje cialto roz-
paczliwie wota o troch¢ ruchu? Jak juz wspominaliémy wiele razy, cztowiek
zostal zaprojektowany z mysla o wysokiej aktywnosci ruchowej, a nie cigglej
bezczynnosci fizycznej i przesiadywaniu w jednym miejscu. Wiercenie sie



na krzesle jest korzystne, zwlaszcza u dzieci, ale musisz je traktowac jako
sygnal wzywajacy do przerwy na kolejng porcje ruchu, a nie jak rozwigzanie
problemu. Tak naprawde, to nawet czg¢sta zmiana pozycji podczas siedze-
nia na krzesle to... wciaz siedzenie. Co z tego, Ze raz opierasz si¢ plecami
o oparcie, a raz fokciami o blat biurka? Wciaz siedzisz, zmieniasz tylko jedna
z13 pozycje na drugg. Niestety wielu ludzi nauczylo sie lekcewazy¢ sygnaly
wysylane przez cialo. W naszej klinice fizjoterapeutycznej caly czas spoty-
kamy pacjentéw przyznajacych sie do tego, ze symptomy nadchodzacych
problemoéw odczuwali przez cale miesigce, a mimo to nigdy nie pomysleli
o tym, ze trzeba zaczg¢ im przeciwdziata¢. Ignorowali je tak dlugo, ze
w koncu ich ciala musiaty zmieni¢ taktyke ostrzegawcza.

Kelly nie jest wyjatkiem. Jako czlonek amerykanskiej reprezentacji
w kajakarstwie gorskim spedzil w latach 90. ubieglego wieku tysigce godzin,
wiostujac w naprawde kiepskich, narzuconych przez budowe kajaka pozy-
cjach (jedng z nich bylo na przyklad diugie wiostowanie tylko po jednej
stronie kajaka). Po latach kleczenia w tych niezwykle obcigzajacych i wywie-
rajacych ogromny wplyw na uklad kostny pozycjach nabawit si¢ w koncu
powaznej kontuzji nerwéw w okolicy szyjnej. W trakcie leczenia okazato
sie, ze od pierwszych objawéw do wystgpienia mocnego bélu mineto niemal
dziewie¢ miesiecy! Tyle czasu ignorowatl te przypominajace zespét ciesni
nadgarstka oznaki przetrenowania i post¢pujacego zuzywania, co skonczylto
sie nie tylko seriami zastrzykéw z kortyzonu i prednizonu, akupunktura,
masazami i wizytami u rozmaitych kregarzy, ale rowniez paralizujacym
cale cialo bolem. Mimo podjetych krokéw bylo juz za pdzno. Kelly zlekce-
wazyl sygnaly ostrzegawcze, a ceng, jaka zaplacil, byla jego dalsza kariera
zawodowego kajakarza.

Nasza porada brzmi nastepujaco: stuchaj swojego ciala... a dowiesz sie,
kiedy wsta¢, zeby rozrusza¢ kosci, kiedy za$ przybierasz pozycje zblizona
do optymalnej. Podczas zaje¢ polegajacych na rozwijaniu wydolnosci czy
sity (ktére réwniez prowadzimy w naszym osrodku) regularnie musimy
przypomina¢ trenujacym pod naszym okiem sportowcom, ze bdl to jeden ze
sposobdw, w jaki cialo daje zna¢ o zakldceniach, do jakich dochodzi w jego
naturalnej biomechanice.

Nawet jezeli twdj tryb zycia wymusza wielogodzinne uzywanie krzesta,
to nie znaczy jeszcze, ze masz caly czas siedzie¢ w jednej pozycji. Gdy cialo
wysyla ci sygnat informujacy o potrzebie ruchu, wstan i szybko przywroé¢
poprawne ustawienia. Nastepnie, zamiast ,,normalnej” zmiany pozycji ze
zlej na gorsza i przestawienia krzesla o 5 cm w lewo, mozesz z powodze-
niem zastosowac jeden z wielu poprawnych i efektywnych sposobow siedze-
nia (zaktadajac oczywiscie, ze masz do dyspozycji odpowiedni mebel - na
str. 199 znajdziesz kilka wskazéwek dotyczacych tego, czym powiniene$
kierowac si¢ podczas jego wyboru). Na str. 198 zamiescilismy zdjecia kilku
przykladowych pozycji, ktére mozesz naprzemiennie stosowa¢ podczas dtu-
giego dnia pracy.
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Funkcjonalne

pozycje
siedzgce




4. Co 20-30 min wstan i sie poruszaj

Ten sposdb postepowania nie r6zni si¢ w zasadzie niczym od tego dotycza-
cego stojacego stanowiska pracy. Mniej wiecej co 20-30 min powiniene$
wstac i przez przynajmniej 2 min poruszac si¢ oraz wykonac¢ kilka ¢wiczen
mobilizujgcych. Mozesz postuzy¢ sie gotowymi przykladami takich przerw
(Przyktadowy program ruchowo-mobilizacyjny, str. 172-180) lub przeprowa-
dzi¢ jeden z programéw mobilizacyjnych wyszczegolnionych w sekcji 7.

Ciagle zmiany pozycji podczas siedzenia to §wietny sposéb na poprawe
krazenia krwi w zastatych miejscach. Ale nadal takie zmiany sg jedynie sub-
stytutem ruchu. Tak naprawde, jesli nie zaczniesz czgsciej wstawac z krzesta
i wiecej sie ruszac, to ryzykujesz utrate mobilnosci, przytycie, zmeczenie
oraz pogorszenie ogélnego stanu zdrowia.

Co ciekawe, o ile regularne ¢wiczenia fizyczne nie gwarantuja catkowi-
tego zniwelowania skutkéw diugotrwalego siedzenia na krzesle, o tyle regu-
larne (najlepiej co 20 min) wstawanie juz tak. Jezeli dodasz do tego jeszcze
troche ruchu, na przyktad trzyminutowy spacer wokoét biura, korzysci stana
sie jeszcze wieksze. Zgodnie z tym, co twierdzi Gretchen Reynolds, felieto-
nistka ,New York Timesa” oraz autorka ksiazki The First 20 Minutes (Pierw-
sze 20 minut), stracisz na wadze, zmniejszysz ryzyko choréb serca i popra-
wisz prace moézgu®. Nie wiemy, jak ty, ale my uwazamy, Ze w tej sytuacji nie
ma przegranych.

A co zrobi¢, gdy miejsce pracy nie sprzyja takim przerwom? Coéz, wtedy
musi wystarczy¢ samo wstawanie, przeprowadzanie sekwencji spinajgcej tak
czesto, jak to tylko mozliwe i powracanie na krzeslo z kregostupem usta-
wionym na powr6t w neutralnej pozycji. Spedzanie jak najdluzszego czasu
z cigzarem ciata opartym na stopach, z napigtymi mig¢sniami posladkdow,
otwartymi biodrami i korygowanym na biezgco ustawieniem plecéw zaan-
gazuje uklad migsniowy i dostarczy cialu odpowiedniej dawki codziennej
stymulacji. Zadbaj réwniez o to, aby wykonanie technik mobilizujacych opi-
sanych w sekcji 7 stalo sie jednym z twoich priorytetow.

Krzesto: jak wybra¢ najmniejsze zto

Nie wszystkie krzesta biurowe maja t¢ sama konstrukcje i sa robione z tych
samych materialow. Niektére modele praktycznie wykluczajg prawidlowe
siedzenie, podczas gdy inne oferuja nieco elastycznosci, umozliwiajac zajecie
w nich neutralnej pozycji. Poniewaz krzesta z samej swojej natury nie nadaja
sie do tego, by ruchliwe i gietkie ludzkie ciala spedzaly w nich wiekszos¢
dnia, stwierdzenie, Ze istnieje krzeslo idealne, to oksymoron. Warto jednak
wiedzie¢, na co zwréci¢ uwage, gdy sytuacja zmusza ci¢ do podpisania paktu
z tym czteronogim diablem.
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A co z pitkami rehabili-
tacyjnymi, poduszkami
BOSU czy klecznikami?
Zgodnie uwazamy, ze nie
sa to najlepsze wybory,
jakich mozna dokonac.

| cho¢ nadmuchana pitka
wymusza poprzez swoja
niestabilno$¢ niewielkie
ruchy, to jednak utrzyma-
nie kregostupa w odpo-
wiedniej pozycji przez
dtuzszy czas jest wiasci-
wie niemozliwe. Kazdy
siedzacy na ruchomej
pitce predzej czy pdzniej
przybierze jakas domysl-
ng, ograniczona tylko
przez budowe ciata pozy-
cje. Stanie sie tak na sku-
tek albo narastajacego
zmeczenia, albo utraty
koncentracji. Niestabilne
powierzchnie przyspie-
szajg deformacje posta-
wy i pogtebiajg takie jej
wady, jak kompensacyjne
garbienie czy nadmierne
wygiecie kregostupa ku
przodowi w dolnej czesci
plecéw (lordoza odcinka
ledZwiowego). Sprébuj
kiedys sta¢ przez godzine
natézku wodnym i zo-
bacz, co sie stanie. »

Siedzisko

Naszym zdaniem najlepsze siedziska to gole drewno lub metal. Jezeli
kiedykolwiek siedziale$ na czyms$ takim, wiesz, ze nie jest to najwygod-
niejsza rzecz na $wiecie. I wlasnie o to chodzi, bowiem brak komfortu to
najlepszy przyjaciel ruchu. Gdyby jednak okazalo si¢, ze drewno lub metal
s dla ciebie zbyt twarde, mozesz poszuka¢ siedziska z cienkim obiciem.
Nie przesadz tylko z jego gruboscia. Aby przekonac sie, czy dane krzesto
jest tym, ktdérego szukasz, posiedZ na nim przynajmniej 5-10 min, zanim
z radoscia pdjdziesz do kasy. Taki czas z reguly wystarcza, by przekonac sig,
czy guzy kulszowe beda trze¢ o twarde siedzisko, czy nie. Jesli tak, poszu-
kaj krzesta z nieco grubszym obiciem. Pamietaj tylko, ze celem nie jest
znalezienie krzesta, w ktérym bedzie ci si¢ wygodnie siedzialo przez caly
dzien. Krzesto, ktérego szukasz, ma by¢ na tyle komfortowe, bys wytrzymat
w nim maksymalnie p6t godziny bez potrzeby wstania i zrobienia kilku
¢wiczen czy pdjscia na krétki spacer. Jezeli nie mozesz sobie pozwoli¢ na
dowolnos¢ w kwestii siedziska w miejscu pracy (jak np. takséwkarz, pilot
czy policjant), musisz potraktowac obicie fotela czym$ przypominajacym
przeciwzmeczeniowg mate dla stop (patrz str. 145). Zadbaj tylko o to, zeby
calos¢ cho¢ troche oddychala.

Ksztalt siedziska powinien by¢ kwadratowy, nie okragly co pozwala na
zajecie pozycji, w ktdrej do siedzenia wykorzystywana jest wylacznie jego
krawedz. Nie ma tez problemu ze zlokalizowaniem guzdéw kulszowych, na
ktérych powinna opiera¢ si¢ wigksza czgs$¢ ciezaru ciala. Zaokraglone sie-
dziska utrudniajg utrzymanie neutralnej i wyprostowanej pozycji, poniewaz
posladki caly czas zsuwajg si¢ z ich krawedzi. Rdwnie wazna jak ksztalt, jest
szeroko$¢ siedziska. Powinna by¢ wystarczajaca, zebys mogt usias¢ na krze-
§le w siadzie skrzyznym i zmienia¢ pozycje bez obawy, Ze spadniesz.

Wybierajac krzesto, musisz tez zwrdci¢ uwage na to, jak wysoko nad
podloga znajduje sie siedzisko. Zazwyczaj odleglos¢ ta wynosi okoto 46 cm
i jest zbyt duza dla wiekszosci ludzi. Jak juz wiesz, powiniene$ siedzie¢ na
krawedzi i oprze¢ mniej wiecej 40% wagi ciala na stopach, co oznacza, ze obie
piety musza dotyka¢ podlogi. Zbyt wysokie krzesto sprawi, ze caly cigzar
ciala spocznie na miednicy. Nie bedziesz w stanie stworzy¢ stopami zZadnego
dodatkowego podparcia, a przeciez majg one stuzy¢ za solidne podpory.

Najlepszym sposobem na sprawdzenie, czy krzesto ma odpowiednig wyso-
ko$¢, jest zajecie w nim miejsca w taki sposob, by plecy dotykaly oparcia, a stopy
podlogi. Jezeli w tej pozycji obie pigty nie spoczywaja swobodnie na podtozu lub
jesli czujesz krawedz siedziska uwierajaca tylng czes¢ kolan czy ud - szukaj dale;j.
By¢ moze bedzie ci fatwiej, wiedzac, ze gdy staniesz obok krzesta, ktdrego zakup
rozwazasz, gorna czes¢ siedziska powinna by¢ nieco ponizej twoich kolan.



Oparcie

Idealne krzesto biurowe wygladem przypomina zwykly taboret. Z tego tez
powodu oparcie to w zasadzie najmniej wazny element idealnego krzesta.
Nie wierzysz? Poszukaj wiec w internecie ktéregos z tych koszmarnie dro-
gich ,,orto-taboretéw”, uzywanych przez ludzi majacych za soba jakiekol-
wiek choroby kregostupa czy plecow. Zadne z nich nie ma oparcia. Nawet
to, na ktérym w Spectre, ostatnim filmie o Bondzie, siedzi gléwny ztoczynca
i torturuje swojego przybranego brata. To dopiero geniusz zfa!

Odchylenie si¢ do tytu i powierzenie kregostupa oraz plecéw oparciu krzesta
to dobry sposdb na relaks i zdjecie ciezaru z calego ciata. Zakladajac oczywiscie,
ze robimy to na krzesle, ktorego oparcie odchyla sie daleko w tyl, odpowiednio

Termin ,ergonomiczny” na dobre juz zagniezdzit sie w biurowej kulturze.
Mamy juz ergonomiczne biurka, ergonomiczne klawiatury, ergonomicz-
ne myszki komputerowe... mozna by tak wymienia¢ niemal bez konca.
Gdy ktos uzywa tego okreslenia, myslimy zazwyczaj o czyms, co sprawi,
ze nasze zycie stanie sie bardziej komfortowe, bezpieczne i efektywne.
Tyle tylko, ze komfort nie zawsze oznacza bezpieczng i efektywng pozy-
cje. A juz szczegdlnie rzadko pojecia te fgczq sie w przypadku siedzenia.
Ergonomiczne krzesta nigdy nie rozwigzg problemu dtugotrwatej pozycji
siedzgcej, poniewaz jedynym celem ich istnienia jest stworzenie sztucz-
nego systemu wsparcia kregostupa. Zastanawianie sie nad takim krze-
stem przypomina pytanie o to, ktory papieros jest najmniej szkodliwy.
| cho¢ taki system moze sprawdzic sie w przypadku siedzenia pasywne-
go, to myslenie o nim w kategoriach catodniowego miejsca pracy jest
kompletnie pozbawione sensu.

Tak naprawde ergonomiczne krzesta biurowe tworzg zupetnie nowy
zestaw problemdw. Ich konstrukcja sprawia, ze oparcie miednicy na kra-
wedzi siedziska jest niemal niemozliwe, a wiec caty ciezar ciata opiera sie
na tylnej czesci uda i miesniach posladkowych wiekszych. A ,wygodne”
oparcie tylko pogarsza sytuacje, catkowicie eliminujgc miesnie tutowia.

Tylko nie zrozum nas Zle, wiemy o istnieniu takich rzeczy, jak chociaz-
by ergonomiczna klawiatura czy mysz komputerowa, ktérych uzywanie
moze wspomaoc zachowanie neutralnej pozydji ciata podczas pracy. Ale
jesli chodzi o krzesta, ergonomia nie wyswiadcza nam zadnych przystug.
Czy stworzenie réznego rodzaju, tatwych do zjedzenia pgczkdéw sprawi,
ze walka z obwodem pasa stanie sie prostsza? Jesli twoim celem jest
stworzenie bezpiecznego i wydajniejszego miejsca pracy, to krzesto ofe-
rujgce niezalezny sposoéb siedzenia stanowi w zasadzie najbardziej ergo-
nomiczne rozwigzanie. Pamietaj tylko, ze cokolwiek kupisz i nawet jesli
wydasz tysigce ztotych, to siedzenie z zablokowanymi pod kgtem 90° bio-
drami jest nienaturalne i nigdy nic tego nie zmieni.

Ergonomiczne
krzesto
biurowe
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» Dodaj do tego fakt, ze
na podobnej powierzchni
raczej trudno jest tak
roztozyc ciezar ciata, by
obcigzat jedynie miedni-
ce, a nie miekkie tkanki
tylnej strony ud. A co naj-
wazniejsze - siedzenie na
pitce to wciaz siedzenie;
to samo, przed ktérego
putapkami probujemy
cie od poczatku ksigzki
przestrzec.

Jezeli chodzi o klecz-
niki (tzw. klekosiady),
to co prawda sprzyjaja
one otwarciu bioder, ale
jednoczesnie ograniczaja
w zasadzie liczbe mozli-
wych pozycji siedzacych
do jednej, na dodatek ta-
kiej, w ktorej dtugie prze-
bywanie moze pogtebiac
lordoze odcinka ledzwio-
wego. Sam widzisz, ze
jesli juz naprawde musisz
siedzie¢ na czyms innym
niz ziemia, to najlepszym
rozwigzaniem bedzie
proste, sztywne krzesto
z szerokim, $rednio twar-
dym siedziskiem.

podpiera glowe, utrzymuje naturalne krzywizny kregostupa i w ktérym sie-
dzi sie pasywnie. Natomiast w przypadku siedzenia aktywnego (czyli takiego,
w ktérym podczas pracy siedzi si¢ w neutralnej, usztywnionej i wyprostowanej
pozycji kregostupa) takie odchylenie ciata spowoduje rozluznienie miesni tuto-
wia, doprowadzajac w rezultacie do przyjecia jednej z tych dziwacznych pozy-
cji, w jakich czesto widzi sie dzisiejszych pracownikéw biurowych. W takich
sytuacjach nic nie przewyzszy twojego ciala, jesli chodzi o bystros¢: gdy tylko
moze, automatycznie przelacza si¢ w tryb oszczedzania energii.

Poniewaz na rynku jest naprawde niewiele pozbawionych opar¢ krze-
sel, sprébuj poszuka¢ takiego, w ktérym wykonane jest ono z drewna lub
metalu. Tak dtugo bowiem, jak powierzchnia oparcia jest twarda i sztywna,
mozesz oprzec sie o nie od czasu do czasu bez utraty neutralnej pozycji. Naj-
wazniejsze w tym przypadku jest traktowanie oparcia wyltacznie jako chwi-
lowego podparcia dla jednej z proponowanych przez nas wczesniej pozycji
— na przyklad podczas kucania czy kleczenia na krzesle - a nie czesci rownie
waznej jak siedzisko.

Podtokietniki

O ile oparcie moze si¢ do czego$ przydac (patrz Funkcjonalne pozycje sie-
dzgce kilka stron wczeéniej), o tyle podlokietniki to zupelnie zbedny ele-
ment. Owszem, catkiem milo opiera sie¢ na nich od czasu do czasu tokcie
i barki, ale uzywanie ich nierozerwalnie wigze si¢ z paroma problemami:

Bardzo czesto powstrzymuja ci¢ przed wsunigciem krzesta pod biurko,
przez co siedzisz za daleko od klawiatury i zaczynasz pochyla¢ sie do przodu,
by do niej siegnaé; praktycznie uniemozliwiaja siedzenie w siadzie skrzyz-
nym lub zajecie wigkszosci innych dodatkowych pozyciji.

Jezeli jeste§ w stanie uzywac¢ podlokietnikéw zgodnie z ich przezna-
czeniem (to znaczy opiera¢ na nich przedramiona), siedzac jednoczesnie
wystarczajaco blisko blatu, by pracowac bez zaokraglania plecéw, zatrzymaj
je. W przeciwnym razie poszukaj innego krzesta.



Jak przetrwac lot samolotem czy jazde
samochodem

Cho¢bys nie wiem jak bardzo unikal na co dzien siedzenia, to w dzisiej-
szym $wiecie zdarzaja sie sytuacje, w ktdrych jest ono jedyng mozliwoscia.
Podczas lotu samolotem czy jazdy autem nie masz przeciez szansy wyboru
odpowiedniego krzesla, stania lub spacerowania i wykonania kilku ¢wi-
czen za kazdym razem, gdy odczuwasz taka potrzebe. To wlasnie sprawia,
ze podrozowanie stanowi najbrutalniejszg forme tortur, a krzesto jest tu
gléownym rekwizytem w rekach niewidzialnego kata. Na szczescie dla nas,
podobnie jak w przypadku siedzenia przy biurku, tak i w tym przypadku
istnieja rzeczy, ktére pomoga ci zminimalizowa¢ szkodliwy wptyw diugo-
trwalego siedzenia w jednym miejscu. Ponizej znajdziesz kilka pomocnych
wskazowek, jak przetrwa¢ diugi lot albo podréz samochodem.

Fotel w samolocie - przewodnik survivalowca

Czy po zajeciu miejsca w ciasnym fotelu w samolocie kiedykolwiek pomysla-
les: ,,Alez to bedzie przyjemne doswiadczenie!”? My tez nie.

Wigkszo$¢ foteli w samolotach — pomijajac oczywiscie te znajdujace si¢
w pierwszej klasie — jest waska i ma ksztalt litery C. Nie dos¢ wigc, ze sa wyjat-
kowo niewygodne, to jeszcze niemal catkowicie uniemozliwiajg siedzenie
w neutralnej pozycji. Z braku miejsca czy tez z powodu gabczastego obicia nie
ma mowy o oparciu ci¢zaru ciala na miednicy, a wiec jedyna mozliwoscia jest
zapadnigcie si¢ w fotelu i dopasowanie plecéw do zaokraglonego oparcia. Oto,
co zazwyczaj wtedy sie dzieje: poniewaz plecy ulozone sa w ksztalt litery C,
miednica ulega rotacji w tyl, podczas gdy glowa, barki i gérna czes$¢ plecow
zostaja wypchnigte do przodu. Co gorsza, fotel nie posiada praktycznie zadnej
regulacji, jesli wigec w jakikolwiek sposob rdznisz si¢ od ,,typowego pasazera”
(wzrostem, waga czy figura), mozesz przez caly lot czuc sie, jakby kto$ na site
probowal ztamac cie wpét i ztozy¢ jak podwojng kanapke. Z naszych obser-
wacji wynika, ze taki wlasnie los czeka na pokladzie samolotu kazda osobe
o wzroscie powyzej 177 cm. Nie ma co owija¢ w bawelne i udawac, ze nie jest
wcale tak zle, jak to wyglada. Spedzenie nawet kilku godzin w takiej pozy-
cji to prawdziwa meczarnia, ktorej efekty beda si¢ pojawiac jeszcze po wielu
dniach od chwili wyjscia z samolotu. Na szczescie jest jeszcze nadzieja. Dzigki
przedstawionym ponizej wskazéwkom powiniene$ bez problemu przeprogra-
mowac swoj fotel w samolocie, zanim on przeprogramuje ciebie.

Wskazowka 1: poduszka ledzwiowa. Zaréwno lot samolotem, jak
ijazda autem to nieliczne sytuacje, w ktérych wspomaganie si¢ wspar-
ciem z zewnatrz jest niezwykle przydatne. Mala, dmuchana poduszka to
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$wietny i zapewniajacy mozliwo$¢ dokladnego dopasowania wybdr. Ale
mozesz tez wykorzysta¢ zwykla poduszke, zrolowany recznik lub kurtke.
Wazne, by$ umiescil to zewnetrzne wsparcie w odpowiednim miejscu. Bo
cho¢ powszechnie przyjeta nazwa takiego wsparcia brzmi ,,poduszka” lub
»podporka” ledzwiowa, to ledzwiowy odcinek kregostupa nie jest tym punk-
tem ciala, ktére wymaga wsparcia. W ten sposob poglebisz jedynie natu-
ralne wygiecie kregostupa ku przodowi (lordoza, pamigtasz?). Zamiast tego
umie$¢ poduszke czy podpdrke mniej wigcej u podstawy klatki piersiowej,
co troche rozciggnie wiecznie przykurczony odcinek ledzwiowy i sprawi, ze
pozycja zacznie nieco bardziej przypomina¢ neutralng. Kolejng rzecza, ktéra
mozesz zrobi¢, jest wcisnigcie wsparcia glteboko ponizej linii pasa, co z kolei
uniesie ci¢ delikatnie i zmieni pozycje siedzaca na bardziej autonomiczng -
powiedzmy, Ze zblizong do tej, jaka przybierasz, siedzac na krawedzi twar-
dego krzesta. W czasie dlugiego lotu zmieniaj co jaki$ czas ulozenie wspar-
cia, wykonujac dzieki temu co$ w rodzaju cyklu zlozonego z réznych pozyciji.

Wskazéwka 2: zaprzyjaznij sie z osobami siedzgcymi obok ciebie.

W zaleznosci od twoich predyspozycji, punkt ten moze przynies¢ ci
zaréwno same korzysci, jak i spowodowac, ze podréz stanie si¢ jeszcze gor-
sza. Jedli jestes duzg osoba, szczerze polecam jak najszybsze zapoznanie si¢
z najblizszymi sgsiadami, co powinno ci¢ uchroni¢ przed ktétnig o podto-
kietniki. Dzieki zawarciu znajomosci nie bedziesz mial problemu z zapyta-
niem sasiada o to, czy mozliwe jest ich schowanie (wigkszo$¢ samolotowych
podlokietnikéw ma pod spodem zatrzask umozliwiajacy ich uniesienie). Na
przyklad jesli utkniesz w srodkowym fotelu, mozesz poprosi¢ osobe siedzaca
przy przejsciu, zeby uniosta swdj podlokietnik, co pozwoli jej przesuna¢ sie
nieco w bok i wysuna¢ jedna noge na zewnatrz. Krotko méwiac — uniesienie
podlokietnika zmienia dynamike twojego ulozenia i daje ci nieco wiecej
przestrzeni do zagospodarowania. Kolejng zaletg zycia w zgodzie z sasia-
dami jest to, ze nie bedg denerwowac si¢ za kazdym razem, gdy postanowisz
wsta¢ (wskazoéwka numer trzy) lub zaczniesz przeprowadza¢ mobilizacje
(wskazdéwka numer cztery).

Wskazéwka 3: otworz biodra, zmieniaj pozycje i wstawaj tak cze-

sto, jak to tylko mozliwe. Jedna z zalet podrézowania samolotem
polega na tym, ze mozesz od czasu do czasu wstac i przespacerowac sie
wzdluz przejscia. Jedyny minus takiej sytuacji to w zasadzie fakt, iz wstawa-
nie co pot godziny i ciagle wiercenie sie w fotelu moze wkurzy¢ twoich sasia-
doéw (chyba ze juz na poczatku lotu zadbates o to, by stalo si¢ inaczej). Abso-
lutne minimum to wyprostowanie nég co 20-30 min, jak najmocniejsze
napiecie ud oraz posladkéw i maksymalne wyprostowanie stawéw biodro-
wych (doktadnie przed sobg). Cel ten mozesz osiagnaé bez wstawania
(wyprostowujac nogi i wypychajac biodra w gére) lub po prostu usémiechajac



sie szeroko do sgsiada i dajac sygnal, ze nadszed! czas na kolejny spacer.
Napiecie posladkéow pomoze ci zresetowaé ustawienie kosci udowych
i sprawi, ze poczujesz si¢ o wiele lepie;j.

Wskazéwka 4: mobilizacja na siedzaco. Nigdy nie wybieraj si¢

w podro6z samolotem bez zabrania do bagazu podrecznego pitki do
lacrosse. Jeszcze lepiej zrobisz, pakujac jg razem z pitka do tenisa i cho¢ pew-
nie bedziesz musiat si¢ ttumaczy¢ podczas odprawy, to zareczam, ze korzy-
$ci sg tego warte. Skoro juz i tak utknale§ w ciasnym fotelu, to nic nie stoi na
przeszkodzie, zeby$ troche po¢wiczyt, prawda? Zdziwisz sig, jak wiele tech-
nik mobilizacyjnych da si¢ zastosowac podczas lotu. Mozesz na przykiad
popracowa¢ na tkankami przedramion, rozbi¢ mieénie klatki piersiowej lub
karku albo wcisna¢ pitke pod plecy czy uda. Chodzi nam o to, ze naprawde
masz kilka rozwigzan.

Wskazéwka 5: uzyj pasa bezpieczenstwa do ustabilizowania mied-
nicy. Pozbawione jakiejkolwiek kontroli czy napiecia migéni siedzenie
w fotelu samolotowym sprawia, ze dolna cze¢s¢ plecow ulega zaokragleniu,
a znajdujaca sie bezposrednio pod tulowiem miednica przechyla si¢ w strone
oparcia (podobnie jak ma to miejsce podczas siedzenia na kanapie czy
w migkkim fotelu biurowym). Takie ulozenie ciala wywiera olbrzymi nacisk
na krazki miedzykregowe odcinka ledZwiowego — mozesz je zminimalizo-
wag, stosujac jedna z dwoch opisanych ponizej sztuczek z uzyciem pasa.
Pierwsza polega na maksymalnym wcisnieciu bioder i posladkow w zagle-
bienie fotela, ulozeniu miednicy w pozycji neutralnej (na ile da si¢ to zrobic,
oczywiscie) i mozliwie jak najciasniejszym zapieciu pasa. Takie dziatanie blo-
kuje miednice i zapobiega jej rotacji. Drugi sposob z kolei wymaga delikatnego
poluzowania pasa i wypchniecia bioder do przodu. Podobnie jak w przypadku
$ci$nigcia miednicy pasem, w ten sposdb réwniez odcigzasz odcinek ledz-
wiowy kregostupa, dajac zaréwno sobie, jak i plecom odrobing wytchnienia.

Wskazoéwka 6: zaktadaj skarpety kompresyjne. Zakup pary skar-

pet lub rajstop kompresyjnych i uzywanie ich podczas kazdej podrozy
to jedna z tych rzeczy, bez ktorych trudno wyobrazi¢ sobie dbanie o wlasne
zdrowie. To proste rozwigzanie sugerujemy takze kazdemu profesjonalnemu
sportowcowi czy calej druzynie, z ktora pracujemy. Dzigki kompresji w tatwy
sposob mozesz podczas lotu wspomdc zaréwno cigzko pracujace serce, jak
i uklad limfatyczny - szczegdlnie wtedy, gdy nie wstajesz regularnie ze swo-
jego miejsca. Dodatkowa zaleta noszenia odziezy kompresyjnej jest zmniej-
szenie (lub catkowite unikniecie) opuchlizny kostek lub dolnej czesci tydek,
czego doswiadcza tak wiele oséb. W internecie bez problemu znajdziesz pare
takich skarpet czy rajstop juz za mniej niz 100 zt.
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Wskazéwka 7: pij odpowiednig ilos¢ ptynéw. Latanie przyspiesza

odwodnienie, a odwodnione tkanki tracg elastycznos¢ i nie reaguja na
obcigzenia tak dobrze, jak tkanki nawodnione. Wyobraz sobie wysuszong
na wiér wotowine - tak wtasnie wygladaja mieénie, $ciegna i powiezi, gdy
pozbawisz je wody. Wlasciwie nawodnione tkanki wygladaja z kolei jak
$wiezy kawalek wolowiny. Pij wiec dostatecznie duzo. Aby zapewnic jak naj-
lepsza absorpcje wody, polecamy dodanie do butelki z wodg odrobiny soli
lub wrzucenie tabletki z elektrolitami. Twoje na co dzien skazane na biurko
tkanki z calg pewnoscia bedg ci wdzieczne.

Fotel w samochodzie - przewodnik survivalowca

Brak mozliwo$ci wstania i pochodzenia przez kilka minut sprawia, ze
podréz samochodem jest nieco bardziej klopotliwa niz lot samolotem.
Co nie znaczy, ze nie istniejg sposoby, dzigki ktérym uda ci sie¢ ogra¢ fotel
samochodowy i unikna¢ zmiany twojego wysportowanego ciala w sztywne
paskudztwo. Zastosuj podane ponizej wskazdwki, ale — co najwazniejsze —
nie réb nic, co zagraza bezpieczenstwu. Innymi stowy, nie zréb krzywdy
sobie lub komukolwiek innemu przez to, ze podczas jazdy prébowales
wykona¢ technike mobilizacyjna.

» Wskazowka 1: zmien potozenie fotela. Najgorsze jest ciggle siedze-
** nie wjednej pozycji. Nie chcemy, oczywiscie, zeby$ roztozyl fotel i jez-
dzit po okolicy jak jaki$ typ spod ciemnej gwiazdy, ale dzieki regularnemu
przechodzeniu z jednej pozycji do drugiej mozesz unikng¢ zesztywnienia
calego ciala i utrzymac krazenie w ucis$nietych tkankach. W wiekszosci aut
da si¢ bez problemu regulowa¢ polozenie fotela zaréwno w poziomie, jak
i w pionie. Mozesz tez przechyla¢ oparcie w przdéd lub w tyl, a w nowszych
pojazdach regulowac tez dolna cze$¢ oparcia. A skoro o ledzwiach juz mowa
- poduszka ledzwiowa to wedlug nas réwnie wazny element wyposazenia
samochodu, jak gasnica czy trdjkat ostrzegawczy. Co do uzywania jej pod-
czas jazdy, to wytyczne s3 dokladnie takie same, jak w przypadku podrézy
lotniczej (patrz Wskazowka I: poduszka ledZwiowa na str. 203).

ey Wskazéwka 2: regularnie napinaj migsnie posladkéw i prostuj
*" stopy. To normalne, ze podczas jazdy stopy sa przez caly lekko zgiete
w stawach skokowych. Aby zapobiec zesztywnieniu kostek w takiej pozycji,
staraj si¢ do$¢ czesto prostowac stopy. Mozesz robi¢ to albo podczas stania
na $wiatlach, albo wtedy, gdy jedziesz z wiaczonym tempomatem. Réwnie
czgsto napinaj migénie posladkéw, co pozwala unosi¢ nieco biodra i gérng
cze$¢ ciala, a tym samym daje moment relaksu kosciom udowym wcisnie-
tym przez siedzisko fotela w gorna cze¢s¢ panewek stawéw biodrowych.



Wykonuj te prosta i nieprzeszkadzajaca w prowadzeniu auta czynnos¢, kiedy
tylko mozesz — nawet jesli mialbys napina¢ tylko jeden posladek na raz.

» Wskazowka 3: wykorzystaj kierownice do utrzymywania barkéw
¥ ¥ | gornej czesci plecéw w ustabilizowanej pozyciji. Jedna z lepszych
rzeczy dotyczacych jazdy samochodem polega na tym, ze dzieki kierownicy
mozesz kontrolowa¢ potozenie barkéw (poprzez wytworzenie niewielkiej
rotacji zewnetrznej) i aktywowac migsnie gornej czesci plecow. Utozenie
dloni na kierownicy tak, by odpowiadaty godzinom trzeciej i dziewiatej na
tarczy zegara, powszechnie uwaza sie za najbezpieczniejszy sposob jej trzy-
mania. Co6z, to zdaje si¢ takze najlepsza pozycja dla barkéw. Jak by¢ moze
pamigtasz, odpowiednio ustawione barki stabilizujg rowniez szyje i krego-
stup w odcinku piersiowym. Sam widzisz, Ze nawet ,zwykle” trzymanie
kierownicy moze stworzy¢ kilka nowych punktéw wsparcia dla filaru, jakim
jest kregostup.

» Wskazowka 4: ruszaj sie i wykonuj mobilizacje podczas kazdego
** postoju. Warunkiem zminimalizowania szkodliwego wptywu dtu-
giego siedzenia w fotelu samochodowym s3 czgste przerwy i robione pod-
czas nich ¢wiczenia mobilizacyjne. Popracuj chwile ze swoim ciatlem za
kazdym razem, gdy tankujesz samochod lub zjezdzasz, by co$ zjes¢ w przy-
droznym barze. Na przyklad oprzyj stope o maske lub zderzak i rozciagnij
tylna cze¢$¢ uda. Pospaceruj troche po parkingu, zréb kilka wymachow
ramionami... brak ruchu na postojach jest zakazany! Pomysl o podrézy
samochodem jak o pracy w biurze i zastosuj t¢ samg prosta zasade¢: poruszaj
sie i po¢wicz. Naprawde nie musisz zgrywac bohatera i prowadzi¢ siedem
godzin bez przerwy. Zaplanuj odpowiednio podrdz i zatrzymuj sie tak cze-
sto, jak to mozliwe bez doprowadzenia si¢ do szatu ciggtymi postojami.

Mobilizacja po podrézy

Jedna z najwazniejszych porad, jakich mozemy ci udzieli¢, méwi, aby$
natychmiast po kazdym dtugim pojedynku z fotelem wykonywat rézne ¢wi-
czenia mobilizacyjne przez przynajmniej 10-15 min. Wiemy, ze to moze by¢
ostatnia rzecz, jaka przychodzi ci do glowy po dlugiej podroézy, ale potraktuj
ja jako nagrode za wygrang bitwe. Po¢wicz nawet wtedy, gdy jeste$ spoz-
niony. I pomysl o tym w ten sposob: jesli polozysz si¢ spaé sztywny i pospi-
nany, to obudzisz si¢ w jeszcze gorszym stanie.

OPTYMALIZACIA
MECHANIKI
SIEDZENIA
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Lepiej wstan, zanim to przeczytasz

Siedzenie jest szkodliwe dla zdrowia. Nie mowimy tu tylko o kwestii pomniejszych bolow i dolegliwosci. Przeprowa-
dzone niedawno badania wykazaty, ze duza ilo$¢ czasu spedzanego w pozycji siedzacej przyczynia sie do wystepowania
wielu chordb, od otytosci i cukrzycy po nowotwory i depresje. Typowy pracownik biurowy odnosi wigcej kontuzji uktadu
mig$niowo-kostnego niz pracownik fizyczny. Okazuje sie wrecz, ze siedzenie powoduje taki sam stan zagrozenia zdrowia
w miejscu pracy jak podnoszenie duzych ciezaréw! Fakty sa jednoznaczne: siedzenie dostownie skraca zycie. Krzesto to
wrdg, ktory cie powoli zabija.

W swojej nowej ksiazce dr Kelly Starrett, znany fizjoterapeuta i autor bestselleru BadZ sprawny jak lampart, przedsta-
wia szczegdtowy plan walki o przetrwanie spoteczenstwa uzaleznionego od krzeset. Proponuje praktyczne rozwiazania
pozwalajace jak najmniej czasu spedzac w pozycji siedzacej, a takze radzi, jak przeksztatcic biurko w mebel, przy ktorym
mozna pracowac na stojaco. Z ksiazki dowiesz sig, jak:

o okreslac i korygowac problemy z poprawna postawa w pozycji siedzacej, stojacej i podczas poruszania sie,

® zapobiegac bolom odcinka ledZzwiowego kregostupa, szyi, barkdw, nadgarstkow i kolan, a takze je zwalczac,

e odwracac skutki kontuzji wynikajacych z ciagtego nacisku, takich jak zespot ciesni nadgarstka czy stany zapalne
sciegien,

o stabilizowac kregostup, biodra i barki w poprawnej pozycji,

e chodzi¢, schylac sie i siada¢ w sposb zgodny z anatomiczng budowa ciata,

® pozbyc sie bolu i poprawic zakres ruchu dzieki 14 programom mobilizacyjnym.

Niezaleznie od tego, czy chciatby$ zmaksymalizowac wydajno$¢ w miejscu pracy i poza nim, utracic zbedne kilogramy, czy
po prostu zy¢ bez bolu, Skazany na biurko jest ksiazka dla ciebie. To przetomowe lekarstwo na $mier¢ przez zasiedzenie.

Podczas dtugich podrdzy samolotowych pomiedzy Europa a Stanami Zjednoczonymi spedzam w pozycii siedzacej na-
prawde wiele godzin. Na co dzien na szczescie ratuje mnie aktywnosc fizyczna, ale objawy, o ktdrych wspomina
w Skazanym na biurko dr Kelly Starrett, daja o sobie zna¢ podczas kaidej dtuiszej sesji siedzenia. Zdecydowanie
polecam te lekture kazdemu, bez wzgledu na wyksztatcenie i prowadzony tryb zycia.

Joanna Jedrzejczyk, mistrzyni Swiata wagi stomkowej federacji UFC
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