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ograniczac ani jesli chodzi o aktywno$c fizyczna, ani o codzienne czynnosci
czy tez wyrazanie emocji, a to wszystko przy minimalnym wysitku uktadu
mie$niowego i nerwowego.

Siedzenie katalizatorem

Gdy zaczniesz przygladac sie osobom w swoim otoczeniu, to nawet nie be-
dac fizjoterapeuts, zauwazysz, ze ich postawy, by¢ moze nieznacznie, ale
rdznia sie od siebie. Gdy jednak osoby te 13duja przed monitorem, stajg sie
zaskakujaco do siebie podobne. Ich postawa po chwili przyjmuje zblizony
ksztalt - siedza na koSci krzyzowej, barki sie zaokraglaja, a glowa wedruje
do przodu. Jednak zapytani, jak nalezaloby siedzie¢, zgodnie wyprostuja
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sie i zaprezentuja wyprezona piers, przekonani, ze to od ,,ztego” siedzenia
przed monitorem bola ich plecy.

Na pytanie o rodzaj pracy dosc¢ czesto odpowiadaja: ,,Niestety, mam sie-
dzacg”. Dlaczego niestety? Poniewaz w samym siedzeniu przy biurku po-
wszechnie upatruje sie winnego bélu. A moze nie do korica tak jest, moze
znaczenie majg jeszcze inne czynniki? Moi pacjenci czasami mawiaja: ,,Bolg
mnie plecy, gdy dtugo siedze”. Pytam wtedy, jak czesto robig przerwe od
monitora, a w odpowiedzi stysze, ze co kilka godzin. To zdecydowanie za
rzadko! Z kolei nastepne pytanie moze brzmie¢: czy na pewno siedzenie
ten bol wywotato, czy tylko wywotuje go do tablicy? Naukowcy z Uniwer-
sytetu Deakin w Australii, uzywajac jako stéw kluczowych ,siedzenia”
(przynajmniej potowe czasu pracy) oraz ,.bélu dolnego odcinka plecow”,
przeanalizowali wnikliwie wyniki wybranych badan z 24 lat. Zaden wynik
nie potwierdzal, ze siedzenie jest przyczyna bélu, mimo ze naukowcy wy-
brali najbardziej wiarygodne badania'®. Zatem, cho¢ bél plecéw najczesciej
kojarzony jest z praca biurowa, wez pod uwage, ze jego przyczyny moga
by¢ inne, a pozycja siedzaca moze tylko pogarszaé sprawe i by¢ katalizato-
rem reakcji powstawania dolegliwosci.

C pioTr: Nawet jesli przyczyny sa inne, to mnie i tak po catym dniu przed
komputerem czesto bola plecy.

> Rzecz w tym, ze jednych bolg, a innych nie. Sprawa nie jest tak oczy-
wista, jak sie wydaje. Niektorym wystarcza troche ruchu w przerwach
ibdl sie nie pojawia, innych (jeszcze) nie boli, cho¢ ciagle przesiaduja,
utrzymujac poprawna (sztywng) postawg i stronig od ruchu, a kolejni
muszg wlozy¢ wiele pracy w ¢wiczenia i dbanie o siebie, zeby funkcjono-
wac bez dolegliwosci. Kazdy ma swéj przepis i swoja indywidualng droge.
Zmiennych jest duzo: osobnicza tolerancja bélu, staz za biurkiem, poziom
aktywno$ci fizycznej, sposéb radzenia sobie ze stresem, zaangazowanie
w prace itp. Méglbym tak dtugo wymienia¢. Co innego jednak wydaje mi
sie wazniejsze. Czy jeste$ w stanie przewidzie¢ nadej$cie bélu i odczytaé
znaki ostrzegawcze?

Garbienie sie ma zapach
W naszym ciele znajduja sie czujniki informujace mézg o potozeniu po-

szczegOblnych czeSci ciata w przestrzeni. Fachowo nazywaja sie proprio-
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receptorami. Nie musisz mieé otwartych oczu, by wiedzieé¢, Zze masz noge
zgieta w Kolanie albo uniesione rece. Proprioreceptory przesla do mézgu
raport. To bedzie neutralna informacja, niezaleznie od tego, czy pozycja,
w jakiej przebywasz, jest komfortowa, czy wymaga zmiany.

Na co dzien wiele razy poddajemy nasz uktad ruchu obcigzeniom. Takze
statycznym. Klopot pojawia sie, gdy obcigzajaca tkanki pozycja jest utrzy-
mywana przesadnie dtugo lub ciato nie dostaje odpowiedniej porcji ruchu.
WezZmy za przyktad siedzenie przy monitorze, w otoczonej ztg stawa pozycji
z glowa wychylong do przodu. Poczatkowo ta pozycja powoduje uczucie nie-
wielkiego dyskomfortu, do ktérego przyzwyczajasz sie jak do nieprzyjem-
nego zapachu. Wiele 0séb z wydolnym uktadem mie$niowym potrafi bardzo
dtugo nie zwracaé na niego uwagi. Jednak nawet im dyskomfort w koncu
zaczyna przeszkadzaé - zapach przybiera na intensywnoSci i staje sie bar-
dziej dokuczliwy. Jesli nadal nie zmieniasz pozycji obcigzajacej tkanki, mo-
ze doj$¢ do przeciagzenia, zapach stanie sie nie do wytrzymania, pojawi sie
bol. Wtedy zareagujesz"”. O wiele korzystniej bytoby jednak zareagowacé juz
w momencie, kiedy pojawia sie nieprzyjemna won, a jeszcze lepiej - w ogdle

nie dopuscié¢ do jej powstania.

C pioTr: A jezeli posiedze z wychylong do przodu gtowa, powiedzmy, p6t
godziny, to nie narobie sobie klopotow?
> Watpie, przeciez niektorzy potrafig tak przesiadywaé catymi dniami, a na-
wet latami i nic im nie jest. Ich tkanki sa w pewnym stopniu do tego przyzwy-
czajone. Pytanie oczywiscie brzmi, czy ich bezbdlowa passa kiedys sie nie
skonczy. Fakt, ze kolega z pracy zawsze siedzi zgarbiony i nic go nie boli, nie
moze by¢ dla ciebie usprawiedliwieniem ani zachetg. Tak naprawde wiele
zalezy od tego, jak o siebie dbasz. Jesli spedzasz wychylony przed monitorem
wiekszo$¢ dnia, a dodatkowo przez wiele lat stronisz od ruchu i nie pozwa-
lasz sobie na regeneracje, to mozesz sie spodziewac, ze nawet zaadaptowane
tkanki w koncu sie zbuntuja. Z kolei inna osoba bedzie siedzie¢ podobnie, ale
robic duzo przerw, oprocz tego uprawiaé rézne formy aktywnosci fizycznej,
wysypiaé sie i dbaé o relaks. U niej dolegliwo$ci moga powstaé duzo pdzniej
lub nie pojawi¢ sie wcale. (W zadnym razie nie jest to jednak dla ciebie za-
proszenie do ciggtego wychylania glowy).

Gdy przyjrzymy sie krawcowym, stomatologom czy pracownikom linii
produkcyjnej, ktérym bardzo trudno pracowaé w pozycji innej niz wy-
muszona, okaze sie, ze nie wszystkie osoby uprawiajace te ,niewygodne”
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zawody zgtaszajg przewlekle béle (by¢ moze ich tkanki sg zaadaptowane
do takich warunkéw). Nie wszystkie tez maja to wypisane w ciele, w swojej
postawie. W przeciwnym razie pracujacy w pochyleniu byliby zgarbieni
iodczuwali ciggly bél. Oczywiscie nie zmienia to faktu, ze osoby te stawiajg
przed swoim ciatem spore wyzwanie. Przerwy na ruch podczas pracy, re-
gularna aktywno$¢ fizyczna w wolnym czasie i zadbanie o regeneracje beda
miaty dla nich fundamentalne znaczenie.

To niekoniecznie postawa boli

Wracajac jeszcze do nieprzyjemnego zapachu, czyli dyskomfortu wywotla-
nego utozeniem ciala, zastanéwmy sie przez chwile, czy te ptynace z tkanek
sygnaly niezadowolenia ze statycznej pozycji oznaczaja, ze przez najbliz-
sze kilka tygodni beda bolaty cie plecy? Nie, najpewniej wyjdziesz z biura
io tym zapomnisz. Przez kolejny miesiac, rok albo dekade nic wiecej poza
dyskomfortem moze cie nie spotkac.

Y7 masa: Jak to mozliwe?

> Byé moze - ito moja interpretacja - dla zarzadu, czyli uktadu nerwowego
i powieziowego, twoja postawa bazowa jest okej. Mozg i tkanki ja zaakcepto-
waty, nawet jeSli w jakims stopniu odbiega od normy, np. jest nieznacznie zgar-
biona albo niesymetryczna. Jezeli przy okazji zachowana jest elastyczno$é oraz
wydajnoé¢ tkanek, to zazwyczaj nie generuje to zadnych dolegliwosci. Ale gdy
przesadzisz - wyjdziesz poza obecna strefe komfortu i pozostaniesz tam dtu-
Zej, niz pozwala twoja osobnicza wytrzymato$é - to jednak istnieje ryzyko,
Ze nie wystarczy zasob6w na adaptacje. Chodzi mi zaréwno o polozenie, czyli
glowa wychylana dalej niz zwykle, jak i - a moze przede wszystkim - o kom-
ponente czasowq: glowa wychylana dtuzej niz zazwyczaj. Taka sytuacja moze
wytworzy¢ tzw. dysbalans mieSniowo-powieziowy, czyli po prostu zaburze-
nie réwnowagi napieciowej, zwtaszcza jesli dojda do tego inne czynniki, np.
wiecej stresu, polaczone z brakiem regeneracji. Czesto, gdy jeden miesien sie
skraca, towarzyszy temu rozciggniecie innego miesnia, a w efekcie obydwa

* Jedno z podej$¢ ttumaczy pojawienie sig¢ bélu na bazie mechanizmu, w ktérym zakta-
da sie, ze ,zta" postawa przecigza tkanki, a czasem powoduje powstanie mikrourazéw.
Teoria ta nie bierze jednak pod uwage tego, ze podobnie jak migénie przyzwyczajaja
sie do wigkszych obcigzen, tak samo stawy, wigzadta i Sciegna moga sie do nich za-
adaptowa¢, wiec niekoniecznie powstang w nich urazy, nawet w skali mikro.

SIEDZENIE ALBO ZDROWIE

60



staja sie stabsze i niezadowolone z tej sytuacji. Chcac ja naprawié, nadmier-
nie sie napinaja. Jesli nie wystarczy zasobéw (bo z réznych powodéw zostaty
wyczerpane) i organizm nie jest w stanie przywradcic¢ rownowagi, efektem
bedzie stale podwyzszone napiecie mieSniowo-powieziowe. Obserwacje
czynione w moim gabinecie pokazuja, ze jezeli bedzie ono obecne w tkankach
wystarczajaco dtugo, to moze powodowac zmiany na poziomie konsystencji
tkanki (mies$ni i powiezi). Stajg sie one twardsze i mniej elastyczne.

@ pioTr: Czy te twardsze mies$nie beda boleé?

> Tomozliwe. Jesli statyczne obcigzenie bedzie dtugotrwate, miesnie jakby
stezeja, bo po prostu nie bedg dobrze odzywiane. To doprowadzi do dalsze-
go ograniczenia ruchu ptynéw (krew, limfa). Do mie$ni nie beda docieraty
sktadniki odzywcze, a produkty przemiany materii nie beda z nich sku-
tecznie usuwane, co w efekcie pogtebi to tezenie. Twardsze mie$nie oraz
bardziej gumiasta powiez beda najpewniej wywotywaty znane ci odczucie
sztywno$ci i pospinania, co w konsekwencji moze wygenerowac rézne zabu-
rzenia, od bélu przez mrowienie po obnizenie sity mie$niowej, i to nie tylko
W obszarze objetym zmianami. Kolejng konsekwencja obecnosci tych mato
wydajnych energetycznie obszaréw bedzie obnizenie zdolnosci organizmu
do kompensacji i radzenia sobie z réznymi obcigzeniami. To znéw moze sie
odbic na twojej postawie (powstanie btedne koto) oraz podatnosci na sytu-
acje w typie postrzatu.

Ale zeby mie¢ pelny obraz — r6wnie niekorzystne zmiany zajda w tkan-
kach miekkich, gdy bedziesz na site utrzymywac spieta, wyprostowana
postawe, czemu rowniez bedzie towarzyszyc uczucie sztywnosci oraz dys-
komfortu.

Czy mozna co$ na to poradzi¢? Jednym ze sposob6w, aby zapobiec tej ka-
skadzie zdarzen, sg opisane w rozdziale Office Survival™ czeste zmiany po-
ZyCji (s. 95), wiercenie sie (s.100) i generalnie spora dawka ruchu. Proste? Tak,
aw dodatku skuteczne.

Jmasa: A czy sama moge rozpoznaé, czy juz mam te twarde mies$nie
lub powiezi?

> Ty, jako pacjentka, najczesciej zwrdcisz na to uwage dopiero wtedy, gdy
ciato zacznie alarmowacé objawami (pojawi sie nieprzyjemny zapach - dys-
komfort, odczucie pospinania). Natomiast wprawny fizjoterapeuta juz pod-
czas kontrolnego badania palpacyjnego, czyli po prostu dotykania tkanki,
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moze zorientowac sie, ze nadchodza klopoty. Bedzie w stanie wychwycicé to,
ze jako$¢ tkanki i jej przesuwalno$¢ odbiegaja od twojej normy. W jaki spo-
sOb to zrobi? To tak jak z kupowaniem pieczywa - znasz sie na tym, wiec je-
stes w stanie od razu stwierdzié, czy jest §wieze, czy czerstwe. Fizjoterapeuta
tez od razu sie orientuje, gdy co$ nie gra. Czasami, kiedy mie$nie stang sie
juz twarde jak kamien, nawet ty sama, bedac palpacyjnym laikiem, odczujesz
réznice. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze najczeSciej zmiany konsystencji tych
tkanek miekkich sa odwracalne i organizm moze odzyskaé pelng funkcjonal-
nos$¢ dzieki dziataniom twoim (autoterapia) albo specjalisty:.

Postawa w gabinecie, czyli

szczypta sceptvycyzmu



Ta ksigzka odpowiada miedzy

innymi na pytania:

e Cowlasciwie boli, gdy boli kregostup?
e Dlaczego tak trudno przestac sie garbic¢?
e Cotoznaczy poprawnie siedziec?

e Jak éwiczyé¢, kiedy nie mana to czasu?

e Jak pozbywac sie z ciata stresu?

e Jakinaczym zasypiac?

Sebastian Krol

Fizjoterapeuta, absolwent krakowskiej
Akademii Wychowania Fizycznego.
Szkoleniowiec, ttumacz licznych szko-
left prowadzonych w jezyku angiel-
skim, ale przede wszystkim praktyk, od

wielu lat prowadzacy wlasny gabinet.

Jesli szukasz ciekawej i pouczajacej ksiazki na temat
waznych zagadnien zwigzanych z problemami
bolowymi kregostupa, stresem, snem czy ergonomia
uzywania ciata, przeczytaj koniecznie Siedzenie

albo zdrowie. Wszystko jest tu hapisane w madry,
zabawny i przystepny sposob. Sam z przyjemnoscia ja
przeczytatem i goraco polecam.

Dr n.k.f. Jarostaw Ciechomski D.O. - osteopata, fizjoterapeuta.

Miedzynarodowy nauczyciel metody Fascial Manipulation.

W dobie informacyjnego chaosu wylewajacego sie

z internetu pacjentom ciezko rozgraniczyd, co jest dla
nich dobre, a co niekoniecznie. Tym bardziej cieszy mnie
to, ze w konncu doczekatem sie rzetelnego i trafiajacego
w punkt opracowania, ktére pomaga budowac zdrowe
nawyki. To ksiazka, ktora z czystym sumieniem bede
polecat kazdemu pacjentowi cszukajacemu pomocy

W moim gabinecie.

Mgr Marcel Mieszkalski, - osteopata, fizjoterapeuta, tworca portalu

Fizjopassion.

Na poczatku myslatam, ze to ksigzka, jakich wiele, ale
po pierwszych rozdziatach okazato sie, Zze zmienia zycie
jak zadna czytana wczesniej. To po prostu kosz peten
rozwiazan, z ktérych wybierasz odpowiednie dla siebie.

Tego byto mi trzeba!

Megr Joanna Tokarska, -redaktor merytoryczna, fizjoterapeutka,

tworczyni Fizjopozytywnych.

Dowiedz sie wiecej wchodzac na:

www.siedzeniealbozdrowie.pl
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