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cigzen czy zwyrodnien, ttumaczy
Zygmunt Bartosiewicz, terapeuta
cej 0 naszym ekspercie na stro-
nie: www klinikafizjoterapii.com).

Co jest bardziej szkodliwe dla
zdrowia: pozycja siedzgca czy
stojgca?

Naduzywane, szkodzg obie. Na-
rzad ruchu zostat stworzony do
ruchu. Pozycje stojacai siedzgca
$3 pozycjami statycznymi - a po-
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PRAGA FARMACEUTY WYMAGA NIE TYLKO
KONCENTRACJI I PEWNEJ ZNAJOMOSCI
PSYCHOLOGII, WYKORZYSTYWANE

W PODEJSCIU DO PACJENTA. ZWIAZANA JEST
GZESTO Z WIELOGODZINNYM STANIEM PRZY
EKSPOZYCYINYM OKIENKU, A TO OBCIAZA
STAWY. CIERPI ZWASZCZA KREGOSEUP,

zycja statyczna nigdy nie bedzie
zdrowa dla narzadu ruchu. Mig-
$nie potrzebujg sig naprzemien-
nie napinac i rozluzniac. Wezmy
zwykte chodzenie: gdy chodzimy,
mamy wtaénie takg sekwencyjna
prace migsni — napnij, rozluznij,
napnij, rozluznij. Chdd to tracenie
i odzyskiwanie rownowagi, ktore
zmusza do aktywno$ci wiele par-
tii migsni, pracujacychraz z pra-
wej, raz z lewej strony.

Pracuja wtedy nie tylko nogi,
ale tez biodraii plecy.

A w pozyciji stojacej czy siedzg-
cej jest ciggta praca statyczna:
przez dtugie okresy sg napigte
wcigz te same migsnie. Pozatym
krazki migdzykregowe sg odzy-
wiane podczas ruchu. W pozy-
cjach statycznych krazki te bg-
da wigc ulegaty odwodnieniu, ato
zZmniejsza mechaniczng wytrzy-
matos$¢ kregostupa - bo dobrze
uwodniony dysk dziata jak amor-
tyzator dla kregow. Odwodniony
dysk choruje i gorzej amortyzu-
je kregostup, rozwijaja sig wigc
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zmiany zwyrodnieniowe, ktore
moga prowadzi¢ do dyskopatii.
W utrzymywanej dtugo pozycji
stojgcej wigksze sity dziatajg tez
na stawy biodrowe czy kolano-
we, wiec stanie szkodzi takze im.

Ale mozna zapobiec niekorzyst-
nym dla zdrowia zmianom?
Mozna minimalizowac negatywne
skutki dtugotrwatego stania. Cat-
kiem od zmian nie da sie jednak
uciec, jesli przez lata cos$ powta-
rzamy. Ale dzigki pewnym kro-
kom negatywne skutki stojacej
pracy pojawig sig pozniej i beda
mniej nasilone.

Comozemy zrobi¢, by sie chro-
ni¢ przed uszkodzeniami?

Kiedy przed aptecznym okien-
kiem stoi ttumek, zmuszajacy
nas do dtugiego stania, wyjdz-
my co jaki$ czas na zaplecze.
Zrobmy sobie maty spacer, po-
wiedzmy co 3-4 pacjentow. Na-
wet, jesli lek, ktory trzeba wy-

POZYCJE STOJACA | SIEDZACGA SA POZYCJAMI STATYCZNYMI, A TE

pretekst ,to ja pojde po lek” i na
kilkanascie sekund odejsc od
okienka, nawet gdy kolejka sig
ktebi.

Czy mozna sobie jako$ poméc,
stojgc? Moze jest jakas pozy-
cja, ktora jest bardziej wska-
zana od innych...

To dobre pytanie, bo bardzo waz-
ne, by stac prawidtowo. A prawi-
dtowo oznacza przede wszyst-
kim prosto. To znaczy, ze gtowa
musi by¢ nad tutowiem. Kazdy
Z nas, Z racji uzytkowania kom-
putera czy telefonu, ma taki pro-
blem, ze gtowa ucieka do przodu,
wychyla sig ku przodowi. To zno-
si lordoze szyjna, przez co jesz-
cze bardziej zmniejsza wytrzy-
matos$¢ kregostupa. Pamigtajmy
wigc, by zagladajac w monitor
Czy rozmawiajac z pacjentem,
nie wychylac¢ gtowy w przod. To
czasem trudne, bo np. pacjent
cicho maéwi - ale nawet, jesli
musimy sig na chwilg wychyli¢,

Zapewne warto tez odpowied-
nio organizowac miejsce pracy?
Warto. Wszystkie elementy, kto-
rych przy okienku potrzebuje-
my, warto potozy¢ sobie w takim
miejscu, by trzeba byto po nie sig-
gnac, robigc przy tym maty wy-
krok w przod. Im dalej, tym le-
piej. Potozmy wigc sobie gumki
recepturki czy torebki do pako-
wania lekow tak, by trzeba byto
po nie zrobic krok.

Czasem ludzie, pracujacy na
stojaco, siegaja po wysokie
stotki barowe. Na takim stotu
sie jednoczesnie siedzi i stoi.
Taki stotek dobrze zrobi kost-
kom, kolanom i biodrom. Odcig-
Zymy te stawy, siadajac na wy-
sokim stotku. Taki stotek jest jak
najbardziej wskazany osobom,
ktére maja kontuzje lub proble-
my z wymienionymi sta-
wami. Kregostup zostanie
odcigzony znacznie mniej,
ale przy wielogodzinnym

NIGDY NIE BEDA ZDROWE DLA NARZADU RUCHU.

dac, lezy blisko i wystarczy tylko
siggngC. W tym przypadku er-
gonomia wymaga nie wygody,
ale ruchu. Przynajmniej raz na
20-30 minut trzeba po prostu sig
przej$c. Oczywiscie, im czesciej,
tym lepie;j.

Pacjenci nic nie zauwazg.
Otoz to, wyjscie na zaplecze ,po
lek” jest przeciez naturalne.

Abez odchodzenia od okienka?
Czasem kolejka sie niecierpli-
wi i nie bardzo mozna odejsé¢...
Gdy sytuacja nas zmusza do
dtuzszego stania, mozemy ro-
bi¢ kroczki w miejscu, przeste-
pujac z nogi na nogg, robigc kro-
czek w bok, do tytu czy do przodu.
To wprawdzie pomaga, ale tez jest
widoczne i moze dziwic pacjen-
tow... Dlatego lepiej wykorzystac

szybko wracajmy do pozycji wy-
prostowanej, z gtowa prosto, ide-
alnie nad barkami - by jej cigzar
dzwigat kregostup.

Czy sg jakies pomoce, z kt6-
rych mozemy skorzystag, kie-
dy szykuje sie dtuzsze stanie?
Na takie okresy warto mie¢ pod
rekg - araczej pod nogg - ta-
borecik. Takie mate, niziutkie
krzesetko, 15-20 cm wysoko-
$ci. Umieszczamy je koto swoje-
go stanowiska pracy i stawiamy
nanimraz lewg, raz prawg noge.
Zmieniamy nogi co 5-10 minut,
a po pot godziny, przez kolejne
20 minut, stoimy bez taboretu,
na ptaskim. To odcigza krego-
stup, zwtaszcza jego ledzwiowy
odcinek, a to wtasnie ledzwie
czesto cierpig podczas dtugie-
go stania.

staniu kazda zmiana jest dobra.
Warto tez pomyslec o odpowied-
nim obuwiu.

Co, w naszym wypadku, ozna-
cza ,odpowiednie”?

Mozna kupi€ specjalne buty dla
ludzi spedzajacych wiele go-
dzin w pozyciji stojacej. Te bu-
ty majg nietypowa, owalng
podeszwe. Przez jej ksztatt
wymuszajg balansowanie
ciatem, motywujg do mikro-
ruchu, dzigki czemu nasza po-
zycja nie jest caty czas statycz-
na. Wérod wielkich zwolennikow
takich butow sg fizjoterapeuci.

A jesli nie mamy do takich bu-
tow dostepu?

To przynajmniej wybierajmy obu-
wie z miekka podeszwa. Twarda
jest zakazana, buty muszg do-

brze amortyzowac nasz cigzar.
Jest jeszcze jedna, bardzo waz-
narzecz: jesli mamy ptaskostopie
poprzeczne czy podtuzne, musi-
my koniecznie stosowac wtasci-
wie wykonane wktadki ortope-
dyczne. Inaczej wielogodzinne
stanie jeszcze bardziej odbije sie
na zdrowiu! Bo jesli mamy Zle
ustawiong stope, Zle sig ustawi
kolano. A jesli zle sie ustawi ko-
lano, nieprawidtowo ustawig sig
biodro, miednica i kregostup. Je-
$li mamy jakiekolwiek asymetrie
W narzadzie ruchu, stanie czy po-
ruszanie sig po rownym, gtadkim
podtozu tg asymetrig powigksza,
a to przektada sig na wyzsze ry-
zyko uszkodzen i zwyrodnien.
Wktadki powinny tez wyréwny-
wac rdznice w dtugosci nog, je-
$li taka istnieje.

Umiemy juz przyjmowac prawi-
dtowa pozycje, mamy dobrane
odpowiednie buty, koto miej-
sca pracy stoi ratunkowy”
taboret.Czy mozemy zro-
bi¢ cos$ jeszcze? Naprzy-
ktad ¢éwiczenia, ktére
warto robi¢ podczas
_ krotkich przerw na za-
" pleczu albo w domu?
1 EOczywiécie: ¢wiczenial
N 53 dobre na wszystko
': ($miech). Pewne éwicze-
nia warto robi¢ w domu,
by ogolnie wzmacniac
= * migsnie, ktore trzymaja
"« kregostup, gdy stoimy. In-
ne mozna potraktowac ja-

ko ,6wiczenia ratunkowe”, do

' wykonania na zapleczu, gdy
~ po kilku godzinach stania za-

#  czynamy odczuwac powaz-
' nydyskomfort.

¢ To moze poprosze na
poczatek jakies proste
i uniwersalne éwiczenie, ta-
kie dla wszystkich.
Jest jedno nieskomplikowa-
ne i jednoczes$nie bardzo sku-
teczne ¢wiczenie, ktére pomaga
wzmochni¢ migsnie, wspotpracu-
jace z ledzwiowym odcinkiem
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kregostupa. Kiedy migsnie te s3
silne, lepiej podtrzymujag krego-
stup, a my rzadziej cierpimy na
bdle odcinka ledzwiowego czy
.wypadanie” dysku. | to ¢wicze-
nie ,dwa w jednym”, bo mozna je
robi¢ w domu, ale mozna je spo-
kojnie robi¢ takze podczas roz-
mowy z pacjentem.

Na czym ono polega?

Na takim wcigganiu brzucha, by
sitg miesni przyciggac pepek do
kregostupa.Po pewnym czasie na

miennie migsnie tydki pompuja
krew zylng do gory. Idealny ze-
staw w kratkiej przerwie to 5-10
przysiadow i 20 wspig€ na palce.

Mige$nie mamy rozruszane. Te-
raz moze jakie$ ¢wiczenia na
stawy?

Moga to by¢ np. wymachy ramion
w przod i tyt, krazenie catymra-
mieniem, krgzenie nadgarstka-
mi i tokciami - zrébmy po kil-
ka takich wymachow i krgzen,
arozruszamy stawy. Aby zakty-

sokosciach, wtedy zaktywizujemy
rozne partie migsni. Kiedy zrobi-
my odwrotnie i bedziemy starali
sig te framugg rozepchac, zmusi-
my do pracy migsnie klatki pier-
siowej. W kazdej aptece powinna
tez by¢ guma do ¢wiczen.

Taka ze sklepu sportowego, do
rozciggania?

Doktadnie taka. Kosztuje ok 10 zt.
Warto jg sobie porozciggac, pa-
re razy z przodu, pare z tytu. To
Swietnie robi plecom! Takg gume

FUNDUIMY SOBIE JAK NAJWIECE) RUCHU, TAK OGOLNIE,
NP. JOGA, PLYWANIE CZY NORDIC WALKING.

tyle wytrenujemy te migsnie, ze
bedziemy mogli wykonywac je,
nawet rozmawiajgc. Co godzing
robimy sobie 10 powtorzen: 10 se-
kund wciggamy pepek, trzyma-
my, pie¢ sekund odpoczywamy.

Rzeczywiscie, brzmi prosto.Aco
warto poéwiczyé na zapleczu?
Mozemy zrobi¢ kilka zwyktych
przysiadow. To wazne, poniewaz
pobudzi mig$nie czworogtowe
ud i krgzenie w nogach, a praca
stojgca jest obarczonaryzykiem
rozwoju zylakow. Mozemy sig tez
kilka razy powspinac na palce.
W ten sposdb aktywujemy tydki,
a to wtasnie pracujace naprze-

wizowac klatke piersiowg, mo-
zemy podejsc do $ciany i zrabic
kilka stojgcych ,pompek”: opie-
ramy dtonie na $ciang i pracu-
jemy ramionami albo zapieramy
sig stopami i probujemy prze-
pchnac scianeg z miejsca. Pod-
niesmy tez w gore barki. To zmusi
do pracy migénie kapturowe (czy-
li mig$nie grzbietu). Dobrym éwi-
czeniem jest miazdzenie drzwi:
chwycémy dtornmi framuge drzwi
(prawa dtonig z prawej, lewa z le-
wej strony) i probujmy przycia-
gnac obie czesci do siebie - tak,
jakby$my chcieli, by obie czesci
sig spotkaty posrodku. Mozemy
zgniatac framuge na réznych wy-

mozna tez przymocowac do $cia-
ny i podchodzi¢ do niej raz przo-
dem, raz tytem - i rozciggac. To
doskonaty trening wzmachniajacy
W przerwie migdzy pacjentami.
Taka guma powinna by¢ monto-
wana na kazdym aptecznym za-
pleczu, by mozna byto, przecho-
dzac, zrobic kilka cwiczen. A jesli
nie mamy takiej gumy w apte-
ce, powiesmy jg sobie w domu
i Ewiczmy.

Cojeszcze warto robi¢ wdomu?
Klekamy na kolanach, dtonie
opieramy na podtodze, kolana
na szerokos$¢ bioder, dtonie na
szerokosc ramion. Kregostup

ustawiamy prosto (nie zwisa-
my ciatem w dot i nie wygina-
my grzbietu w gore). Z tej po-
zycji siadamy pupg na pigtach
i wracamy do pozycji wyjscio-
wej. Powtarzamy ten ruch kil-
kanascie razy. To ¢wiczenie po-
zwala ,przepompowywac” dyski
bez ich obcigzania.

To chyba bytoby dobrze wyko-
nywac w pracy...

Bytoby ideatem, gdyby byto moz-
na raz na godzing tak sobie po-
cwiczyc! Ale mato kto ma takie
warunki w pracy, by cwiczyc na
czworakach. Wtedy w domu, po
8 godzinach stania przy okienku,
to ¢wiczenie to codzienny obo-
wigzek. Mozna tez zrobic takie
cwiczenie: siadamy pupg na sto-
pach, tutow sktaniamy w przod,
az dotkniemy gtowa podtogi; wy-
ciggamy przed siebie ramiona
i ramiona oraz gtowe wycigga-
my jak najdalej do przodu. W tej
pozycji kregostup sig relaksuje
i rozcigga.

A kregostup szyjny? Juz wie-
my, Ze sie meczy w pracy - ale
jak go zrelaksowac?

Jest takie proste ¢wiczenie, kto-
re nato pozwala. Brode przycia-
gamy do mostka, usta swobod-
nie uchylamy (dolna warga zwisa
luzno), oczy patrza w dot. To ge-
nialne ¢wiczenie, ktore pozwala
wzmocni¢ migsnie gtebokie szyi.
Warto je zrobi¢ kilka razy, powta-
rzajac co jakis czas.

0 czym warto pamigtaé pod-
czas cwiczen?

0 tym, Ze jesli cos nas bolj, to
nie przetamujemy tego bolu.
Cwiczenie robimy tylko na ty-
le gteboko, na ile jest to dla nas
bezbolesne. Pamigtajmy tez, by
naprawde codziennie ¢wiczyc¢
przycigganie pgpka oraz ,pom-
powanie” dyskow. Fundujmy tez
sobie jak najwiecej ruchu, tak
ogolnie, np. ptywanie czy nor-
dic walking. To balsam dla ca-
tego ciata.
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