CODZIENNY TRENING DLA OSOB SIEDZACYCH ZA BIORKIEM

W dzisiejszych czasach wiekszos$¢ osdéb prowadzi siedzgcy tryb zycia. Niestety postep
cywilizacji sprawit, ze nie musimy sie juz tyle rusza¢. W pracy wiekszos¢ czasu spedzamy
siedzac, wszedzie mozna podjechaé¢ samochodem, a po powrocie do domu znéw siadamy
przed telewizorem czy komputerem.

Siedzacy tryb pracy prowadzi do:

Obnizenie sity miesni posturalnych, czyli tych odpowiedzialnych za prawidtowg mechanike
ruchu cztowieka, przyczynia sie do nieprawidtowych obcigzen wiezadet i sciegien miesni. W
potaczeniu z patologicznym napieciem i przykurczami miesni wynikajgcymi z bezruchu,
spadek sity miesni doprowadza do powstawania nieprawidtowych obcigzen stawowych. W
konsekwencji dochodzi do zmian zwyrodnieniowych stawdw.

Dtugi czas w bezruchu i brak pracy miesni nég bardzo uposledza krgzenie w obrebie tych
czesci ciata. Doprowadzi¢ to moze do stabego odzywienia $ciegien i wiezadet w obrebie
stawow (w tym kolanowego). Wtornym problemem moze byé stan zapalny (np. w okolicach
rzepki) i bél stawdw.

Zachecam do skorzystania z réznych form ¢wiczen i przerwac ten siedzacy tryb zycia, aw
dzisiejszych czasach naprawde wiele mozemy ich znalez¢ na stronach internetowych. Ja
polecam jedng z nich

https://www.codzienniefit.pl/2017/02/trening-dla-osob-siedzacych-za-biurkiem-z-siedzacym-
trybem-zycia-wideo.html
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