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Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Praca umystowa w potocznym rozumieniu opiera sie na intelekcie i rozumowaniu, nie wymaga
duzego wysitku fizycznego. Jednakze oprdcz zadan o charakterze koncepcyjnym waznym aspektem
tej pracy jest koniecznos¢ utrzymywania siedzgcej pozycji ciata przez dtugi czas, co powoduje obcig-
zenie o charakterze statycznym. Dotyczy to gtéwnie uktadu miesniowo-szkieletowego, a takze od-
dechowego i krazenia.

Praca umystowa wigze sie takze z obcigzeniem psychicznym. Z jednej strony zalezy ono od wy-
magan stawianych przez prace w zakresie spostrzegania, procesow intelektualnych i decyzyjnych,
a takze od oczekiwanej precyzji i szybkosci dziatania niezaleznie od stanu psychofizycznego czto-
wieka. Z drugiej strony postrzeganie tych wymagan zalezy od organizmu pracownika i jego mozliwo-

$ci psychospotecznych.
Obciazenie psychiczne

Stres i obcigzenie psychiczne stanowig nieodtgczng czes¢ srodowiska pracy. O ile jednak umiarko-
wane obcigzenie i umiarkowany poziom stresu (tzw. eustres) odczuwane przez jakis czas dziatajg stymu-
lujgco, o tyle przedtuzajgce sie niedostosowanie poziomu wymagan pracy i zwigzany z tym wysoki po-
ziom stresu mogg prowadzi¢ do obnizenia produktywnosci i jakosci Twojej pracy. A to
z kolei moze mie¢ istotne znaczenie dla Twojego samopoczucia (obnizenie samooceny, odczuwanie cig-
gtego napiecia) i powodowadé pogorszenie relacji w pracy. Wszystko to moze skutkowac ogélnym znie-
checeniem, wypaleniem zawodowym, a takze dtugotrwatymi skutkami zdrowotnymi (np. chroniczne
zmeczenie, problemy ze snem i koncentracjg, a nawet leki i depresja). Symptomy stresu w pracy to:

= |ek, drazliwo$é, przedtuzajgce sie poczucie smutku;

= apatia, brak motywacji do pracy;

= spadek zainteresowania pracg;

= zmeczenie;

= problemy z koncentracjg;

= problemy z zasypianiem, kiepska jakos¢ snu;

= napiecia miesniowe i bole gtowy;

= problemy gastryczne (np. trawienne, zaparcia lub biegunki);

= wycofanie sie z relacji spotecznych;

= spadek popedu seksualnego;

= sieganie po substancje psychoaktywne (alkohol, papierosy, narkotyki lub srodki uspokajajace).
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Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Obciazenie o charakterze statycznym - siedzacy tryb zycia

Praca umystowa faczy sie z obcigzeniem o charakterze statycznym

zwigzanym z utrzymywaniem niezmiennej pozycji siedzgcej przez dtugi

2

czas. Nalezy jednak zwréci¢ uwage na to, ze pozycja siedzaca jest tez
czesto utrzymywana poza pracg, np. podczas nauki lub pracy przy biurku

lub komputerze, siedzenia lub lezenia i ogladania telewizji lub grania

w gry (komputerowe), podrézy réoznymi srodkami transportu, a takze
podczas czytania w pozycji siedzgcej lub lezgcej. Méwimy wtedy o siedzgcym trybie zycia. Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w przypadku od 60 do 85% ludnosci na $wiecie mozna
stwierdzi¢ za mata aktywnos¢ fizyczna.

Dtugie godziny spedzane w pozycji siedzgcej majg negatywny wptyw nie tylko dla naszej postawy,
ale takze powodujg dolegliwosci kregostupa (gtéwnie w odcinku szyjnym i ledzwiowym) i konczyn
dolnych (zaburzenia zylnego przeptywu krwi). Zbyt mata aktywnos¢ fizyczna zostata zidentyfikowana

jako czwarty najczesciej wystepujacy czynnik ryzyka Smiertelnosci.

Siedzacy tryb zycia a zdrowie psychiczne

Aktywnos¢ fizyczna jest niezwykle wazna nie tylko dla ciata, ale i dla naszego samopoczucia.

Mozna znalez¢é badania, ktérych wyniki wskazujg na to, ze siedzenie przez dtugi czas ostabia zdrowi

psychiczne, a pofaczenie siedzgcego trybu zycia (czas spedzony przed ekranem) z brakiem aktywno-

Sci fizycznej wigze sie z najnizszg jakoscig zycia wsrdd oséb dorostych.




Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Osoby, ktore spedzajq wiecej czasu, siedzac, s bardziej narazone na wysta-

pienie objawow depresyjnych.

Nawet niewielka ilo$¢é czasu przeznaczona na aktywnos$¢ fizyczng w czasie wol-

nym pozytywnie wptywa na zdrowie psychiczne, a nawet chroni przed depresja.

Wyniki wielu badan potwierdzaja, ze éwiczenia fizyczne wplywaja pozytywnie

na dobrostan psychiczny, poprawiajq nastrdj i redukuja objawy leku.

W grupie oséb wykonujgcych dziennie 7500 krokéw lub wiecej o potowe mniej
0sob zachorowato na depresje w porédwnaniu z osobami wykonujgcymi mniej niz

5000 krokéw dziennie.

Po osiggnieciu wystarczajgcego poziomu aktywnosci fizycznej siedzacy tryb zy-

cia moze nie byc¢ tak istotny dla zachowania zdrowia psychicznego.

Aktywnos¢ fizyczna jest podstawg zachowania zdrowia!
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Zestaw éwiczen

Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Ponizej przedstawiamy zestaw éwiczenn pomocny w zapobieganiu dolegliwosciom uktadu mies-

niowo-szkieletowego spowodowanym dtugotrwatym przyjmowaniem pozycji statycznych badz nad-

miernym obcigzeniem pracg fizyczng czy nieprawidtowg pozycjg w czasie wykonywania pracy. Pro-

ponowane ¢wiczenia wptyng pozytywnie takze na komfort psychiczny.

Odcinek szyjny kregostupa

Skiony do boku

Pozycja wyjsciowa

UsigdZz wygodnie na krzesle, rozstaw nogi na szerokos¢ bioder, od-
sun plecy od oparcia, miednice utrzymuj w pozycji neutralnej (tzn. nie
podwijaj kosci ogonowej ani nie wywijaj jej na zewnatrz, pogtebiajac
lordoze ledZzwiowg), $ciaggnij topatki, opus¢ barki, wyciggnij czubek

gtowy ku gérze. Oddychaj swobodnie. Wdech nosem, wydech ustami.

Wykonuj skfony gtowy. Kieruj na-
przemiennie prawe ucho do prawego
barku, a nastepnie lewe do lewego.
Pamietaj o zachowaniu prawidtowej
pozycji kregostupa. Podczas wykony-
wania tego ¢wiczenia pracuje jedynie
odcinek szyjny. Nie uno$ barkdw.
Oddychaj miarowo, nie wstrzymuj
powietrza. Nie Spiesz sie, przytrzymaj

pozycje dolng przez sekunde.




Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Ruch wahadtowy gtowa

Pochyl ucho nad barkiem i zatrzymaj pozycje dolng. Nastepnie, caty
czas zginajgc szyje, przesun brode jak najblizej mostka, przechodzac na
druga strone. Nie odchylaj gtowy. Powtdrz ruch, wracajgc do pozycji

poczatkowej.

Jesli odczuwasz silne napiecie w odcinku szyjnym, wykonaj dodat-

kowo ponizsze ¢wiczenia.

Rozcigganie odcinka szyjnego kregostupa

Wykonaj skton gtowg i pochyl ucho nad prawym barkiem. Prawg reke
potéz na glowie, tak aby delikatnie pogtebi¢ zgiecie. Uwaga, szyja jest
zgieta, ale gtowa napieraj na reke, a rekg dociskaj gtowe. Bark staraj sie
opuscic¢ jak najnizej. Poczujesz mocniejsze rozcigganie. Przytrzymaj pozy-
cje przez kilkanascie sekund. Nie wstrzymuj powietrza. Mozesz wykonac
to samo ¢éwiczenie w réznych pozycjach wyjsciowych, tj.: ucho skierowane
do boku, broda nisko, gtowa po przekatnej lub pochylona w przéd
z brodg opuszczong do mostka, obie rece oparte z tytu gtowy. Dzieki

temu rozciggniesz kazdg z czesci odcinka szyjnego.




Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Rolowanie kregostupa

We?z gteboki wdech i powoli z wydechem wykonaj skton (opad tutowia), zwijajgc kregostup kreg
po kregu, zaczynajac od odcinka szyjnego poprzez odcinek piersiowy, ledzwiowy az do krzyzowego.
Pozostan chwile w pozycji dolnej. Wez wdech i z wydechem wré¢ do pozycji wyjsciowej, rozwijajac
kregostup kreg po kregu, zaczynajac od odcinka krzyzowego, koriczgc na petnym wyproscie odcinka
szyjnego. Uwaga, to ¢wiczenie réwnie dobrze mozna wykona¢ w pozycji stojgcej, przechodzac od

petnego wyprostu do opadu tutowia.




Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Odcinek piersiowy kregostupa

Rozluznienie i otwarcie klatki piersiowej

Wykorzystaj wyposazenie w miejscu pracy:
krzesto, biurko lub szafke. Ustaw nogi na szero-
kos¢ bioder, podeprzyj sie o element wyposaze-
nia, tak jak na zdjeciu ponizej. Rozluznij nogi w ko-
lanach, pochyl sie, kierujgc posladki w tyt. Gtowa
stanowi przedtuzenie kregostupa, nie zadzieraj
jej, patrz w podtoge. Zablokuj ramiona, a klatke

piersiowa kieruj ku podtodze. Zatrzymaj pozycje.

Stan przy futrynie, szafie lub $cianie, tak aby méc sie
swobodnie zaprze¢ przedramieniem o jeden z wybranych
elementdow. Unies$ ramie do goéry, potdz reke i przedramie
na wybranym elemencie, nie skrecaj tutowia, zréb maty
krok w przéd, nie odrywajac przedramienia od powierzchni.
Jesli czujesz dyskomfort w obrebie klatki piersiowej i przed-
niej czesci barkéw, wréé do pozycji wyjsciowej i tylko wy-
chyl sie delikatnie do przodu, tak aby poczué rozcigganie w
klatce piersiowej po stronie uniesionej koficzyny. Przytrzy-
maj pozycje przez kilkanascie sekund, a nastepnie wykonaj

¢wiczenie na drugg strone.




Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Odcinek ledzwiowy kregostupa

Odcinek ledzwiowy kregostupa
Sigdz ptycej na krzedle, rozstaw nogi na szerokos¢ bioder, ramiona trzymaj swobodnie, barki
opusc i $ciggnij topatki. Pracuj miednicg, podwin kos¢ ogonowg, zaokraglij ledzwie, a nastepnie wy-

pnij je maksymalnie w tyt (przeprost w ledzwiach).




Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Koci grzbiet — rozluznienie odcinka ledzwiowego kregostupa

Rozstaw nogi na szerokos$¢ bioder, przejdz do ¢wieré przysiadu, skieruj posladki w tyt, podeprzyj
sie na udach, $ciggaj fopatki. Pamietaj, ze gtowa stanowi przedtuzenie kregostupa. Najpierw ruszaj
tylko miednica, wyizoluj jedynie odcinek ledZzwiowy, podwijaj ko$¢ ogonowg pod siebie, a potem
wypinaj w tyt (chowaj posladki i wypinaj). Nastepnie zaangazuj rowniez odcinek piersiowy i, podwi-
jajac miednice, zaokraglij plecy, schowaj gtowe miedzy ramiona, klatka piersiowa zapada sie.

Po czym wykonaj wyprost, otwdrz klatke piersiowa, sciagnij fopatki i wypnij posladki.




Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Konczyny dolne

Jesli wykonujesz prace w pozycji siedzacej, ze wzgledu na zwiekszone ryzyko pojawienia sie
obrzekéw, zakrzepéw lub zylakéw zwrdé szczegdlng uwage na koriczyny dolne. Cwiczenia rozluz-
niajgce i poprawiajgce krgzenie mozesz wykonywac, nie odrywajac sie od pracy.
Zgiecie i wyprost w stawie kolanowym

W pozycji siedzgcej wykonaj kilka wyprostéw raz prawg, a raz lewg noga. Staraj sie utrzymac kon-

czyne dolng wysoko, tak aby przy wyproscie nie uciska¢ podudziem o siedzisko krzesta.

Zgiecie i wyprost w stawie skokowym
Wyprostuj noge i zatrzymaj jg w gérze, nastepnie pracuj stopa, zadzieraj palce na siebie i obciggaj

jak baletnica. W tym ¢wiczeniu dodatkowo wzmocnisz uda.




Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Rotacja w stawie skokowym
Oderwij noge od podtogi i wykonaj kilka okreznych ruchéw stopa, zataczajac okregi raz

W prawa strone, a raz w lewa.

Cwiczenia aktywizujgce staw skokowy mozesz wykona¢ zaréwno
z wyprostowang konczyng dolng (tak jak na zdjeciu powyzej), jak
i ze zgietq i jedynie uniesiong nad podtogg lub swobodnie opartg na

kolanie drugiej nogi (patrz zdjecie obok).
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Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Wspiecia w pozycji stojgcej
Stan swobodnie, nogi rozstaw na szeroko$é bioder, zachowaj naturalne krzywizny kregostupa,
$ciggnij topatki, opusé barki, nie wypinaj posladkéw. Wykonaj wspiecie na palce, a nastepnie prze-

nies$ ciezar ciata na piety. Kontroluj ruch. Jesli nie czujesz sie pewnie, asekuruj sie np. krzestem.




Jak zadbac o kondycje fizyczng w pracy umystowej?

Potprzysiad

Stan przy krzesle, rozstaw nogi na szeroko$é bioder lub nieco szerzej. Przejdz do pétprzysiadu,
zaczynajac od odchylenia bioder w tyt. Nastepnie kieruj posladki w dét. Pamietaj! Rozpychaj kolana
na boki, nie mogga ucieka¢ do srodka! Nie siadaj na krzesle, dotknij go jedynie posladkami i dyna-
micznie wro¢ do wyprostu. Wykonujac przysiady, doklejaj stopy do podtoza i mocno dociskaj duze

palce do podtogi.
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Rozcigganie tylnej tasmy i posladka

Stan na szerokos¢ bioder, przenies ciezar ciata na jedng noge
(noge podporowg), drugg wyciggnij do przodu i oprzyj na piecie.
Wykonaj skton do wyprostowanej nogi. Zadrzyj palce, przytrzy-
maj pozycje. Uwaga, stopa nogi podporowej znajduje sie central-
nie w linii biodra. Posladki sg skierowane w tyt, miednica neutral-
nie, glowa na przedtuzeniu kregostupa.

Czym mocniej zadrzesz palce lub opuscisz klatke piersiowa
(uwaga, nie zaokraglaj plecow), tym mocniej poczujesz rozcigga-
nie w tylnej tasmie (od Achillesa poprzez tydke, podudzie po po-

Sladek).

Jesli masz problem z utrzymaniem réwnowagi, rozstaw nogi

nieco szerzej niz na szerokosc¢ bioder.

Otwarcie bioder

Siedzac na krzesle, ugnij prawa noge i potdz kostke na le-
wym udzie. Prawg reke oprzyj na prawym kolanie, a lewa
reke na kostce. Prawg reka dociskaj delikatnie kolano. Jesli
pozycja nie sprawia Ci trudnosci, wez wdech nosem i z wy-

dechem opus¢ delikatnie tutéw i przytrzymaj pozycje.

15




