Praca siedzaca? Zadbaj o swoj kregostup

Co Zle wptywa na nasz kregostup? Otoz jest szereg czynnikow. Brak odpowiedniej aktywnosci
fizycznej, siedzacy tryb pracy, zbyt duza waga — to wszystko sprawia, ze nasz kregostup
pozostawia wiele do Zyczenia 1 wezesniej czy pdzniej bedziemy musieli udac si¢ na rehabilitacje.

Czy mozna jednak temu zapobiec? Z pewnoscig mozna zmieni¢ swoj styl Zywienia, zacza¢ si¢
wiecej ruszaé. Jednak co zrobi¢ z pracag? Jesli pracujemy w biurze czy urzedzie, gdzie przez 8
godzin siedzimy przy komputerze? Przeciez nie rzucimy jej aby chroni¢ nasz kregostup — z czegos
przeciez trzeba zy¢.

Co wigc nalezy zrobi¢? Najlepszym
rozwigzaniem bedzie zaopatrzenie si¢ w
porzadne krzesto biurowe, ktore uchroni
nasz kregostup przed dewastacja. Prawda
jest taka, ze to w zasadzie rola
pracodawcy, aby zapewni¢ nam godziwe
warunki pracy, jednak w rzeczywistosci
otrzymujemy zwykle krzesta, ktére nie sa
dostosowane do naszych rozmiarow i
ktore sprawiaja, ze juz po potowie
dniéwki odczuwamy bol kregostupa.
Dlatego czasami warto samemu
zainwestowac 1 kupi¢ sobie do pracy
swoje osobiste krzesto.

Krzeslo, ktore bedzie miato odpowiednio wyprofilowane oparcie — najlepiej wypukto- wklgsto,
ktére wspomagac bedzie odpowiednie ulozenie kregostupa oraz pobudzaé bedzie jego migs$nie do
pracy. Warto rowniez aby krzesto bylo obrotowe, co pozwoli nie nadwyrg¢za¢ kregostupa obrotami,
a pozwoli zmieni¢ pozycje catego ciata w razie potrzeby. Bardziej zaawansowane krzesta biurowe,
za oczywiscie odpowiednio wyzsza ceng, maja rOwniez specjalnie wyprofilowane zaglowki, ktore
podtrzymuja nasza gtowe, zapewniajac jej odpowiednie oparcie. Od razu warto tez uprzedzié, ze
tego typu krzesto do tanich nie nalezy, ale w zasadzie na zdrowiu nie powinno si¢ oszczedzac. A
zakup tego typu mebla biurowego sprawi, ze nasz kregostup bedzie w o wiele lepszej formie niz
dotychczas. Jesli do tego dodamy spacery po pracy i zrzucenie zbednych kilogramow, juz nie
bedziemy musieli si¢ o niego martwic.



