Kretan| zdravlja

Sedentarni nacin Zzivota i radno mesto koje ve¢inom vremena ukljuCuje sedenje
predstavlja znacajan faktor rizika za postojanje mnogobrojnih tegoba i nastanak
masovnih nezaraznih bolesti kao $to su bolesti srca i krvnih sudova, Sec¢erna bolest,
gojaznost, neke maligne bolesti, degenerativna oboljenja koStano-zglobnog sistema i
druga.

Veliki broj poslova koji zahteva sedeci polozaj dovodi do optereéenja miSica vrata,
ramena i ruku i pri dugotrajnom naprezanju moze doci do ozbiljnih posledica.

Kao rezultat pojave prevelike napetosti miSica i ukocenosti zglobova dolazi do umora
i iscrplijenosti, problema sa ocima, glavobolje, teSko¢a sa cirkulacijom i
koncentracijom. Redovne vezbe istezanja i opuStanja mogu umnogome doprineti
prevenciji pomenutih tegoba.

Pravilno disanje

Cesto se deSava da usled reakcija izazvanih stresom povrsno i brzo disemo,
koriste¢i se samo delom kapaciteta plu¢a. Pravilno disanje pomaze da se pokreti
izvedu pravilno i bez napora i doprinosi opustanju.

Ukoliko primetite da nepravilno diSete ucinite sledece:
» Sedite uspravno ili ustanite
» Polako ispustite sav vazduh iz plu¢a, osetite kako izlazi
» Ne razmiSljajte o udisaju, pustite da vazduh prirodno ude
» Ponovite postupak nekoliko puta, dok ne osetite opuStenost

Opste je pravilo da se udahne pre samog pocetka izvodenja vezbi, a izdiSe za vreme
izvodenja vezbe. Potreban je potpuni udisaj, kao i potpuni izdisaj. U po€etku je teSko
povezati disanje sa pokretom, pa treba pokusati sa jednostavnim pokretima.

Kombinovano disanje (trbusno-grudno)

Uspravno sedite potpuno ravne ki€me i diSite kroz nos. Ako sedite na stolici, ledima
nemojte dodirivati naslon. Polako pocnite udisaj, prvo u donji deo pluca, potiskujuci
(izbacujuéi) trbuh prema napred, zatim nastavite sa udisajem bez prekida u srednji, a
zatim u gornji deo pluca, ne podizuc¢i ramena. Kada budete udisali u gornji deo pluca,
trbuh ¢ée se malo uvuéi, a obim grudnog ko3a povecati. Ovako opisano disanje treba
da izvedete kao jedan ravnomerni pokret — udisaj. Kada ste napunili pluéa
vazduhom, zadrzite ga u plu¢éima nekoliko sekundi. lzdiSite polako i ravhomerno
uklju€ujuci u izdisaj i trbuSne misice.

Moderan nacin zivota, nedostatak vremena, razne tehnoloske pogodnosti (koris¢enje
prevoznih sredstava i kompjutera na poslu) i neaktivno provodenje slobodnog
vremena, doprinose sedentarnom nacinu zivota i direktno pridonose fizi¢koj
neaktivnosti. ViSegodisnji rad u kancelariji ispred raunara moze dovesti do niza
zdravstvenih posledica uzrokovanih dugotrajnim sedenjem u nepravilnom polozZaju.
Kod sedeceg polozaja dolazi do skracenja miSi¢a pregibaca kuka kao i skradenja i



zategnuca grudnih miSi¢a. S druge strane, dolazi do izduzivanja i slabljenja miSi¢a
gornjeg dela leda. Prve je potrebno istezati a druge jacati. Kada ovome pridodamo i
druge tegobe kao Sto su napetost i ukoCenost vratnih i ramenih misi¢a, ukoCenost
ruénih zglobova, zamor o€iju, probleme sa cirkulacijom, jasno je da programi vezbi
na radnom mestu treba da sadrze kretanje, dinamicke vezbe razgibavanja i jaanja,
kao i statiCke vezbe istezanja odredenih misica.

VeZbe treba da su takve da se mogu izvoditi na radnom mestu u trajanju od 10-tak
minuta, nekoliko puta na dan. Izuzetno je vazno da veZbe izvodimo polako, paZljivo i
kontroliSemo svaki pokret. Ako se tokom izvodenja javi bol, potrebno je prekinuti
aktivnost i obratiti se stru¢njaku.

et% Na svakom pocetku fizicke aktivnosti potrebno je da organizam
Q ,‘ pripremimo zagrevanjem. Preporucuje se hod brzim tempom 5
Q minuta, tr€anje u mestu 3 minuta ili penjanje uz stepenice 3
minuta.
Na poslu, moZete sagoreti dodatne kalorije i ujedno se bolje osecati dok radite ako
sledite neke od ovih saveta:
» Tokom radnog vremena iskoristite svaku priliku za kratku Setnju. ProSetajte
do kolega umesto da ih nazovete telefonom, koristite stepeniSte umesto lifta
(svakih 10 stepenika sagori 4 kalorije), hodajte u vreme pauze.
» Dok razgovarate telefonom nemojte sedeti nego ustanite i hodajte po
kancelariji. Svakih 15 do 20 koraka koje napravite potroSi¢ete 1 kaloriju.
» Podignite noge svakodnevno 3 do 5 minuta u poviSeni polozaj radi
podsticanja krvotoka i spe€avanja proSirenja vena i oticanja nogu.

/7 /ﬂL' PAZGIRANRN\,

— "—r"—' l _I T — \J -x — -“\‘\ \\\\\k\

Razgibavanje vrata

1. U uspravnom sedecem polozaju lagano
spustite bradu na grudi a =zatim u
suprotnom smeru potiljak prema ledima.

2. Naizmeni¢no spustite glavu prema
desnom i levom ramenu.

3. Ponovite ove vezbe 10 puta.

Razgibavanje ramena

1. U uspravnom sedecCem polozaju naizmeni¢no podizite i spustajte ramena.
2. KruZite ramenima unatrag i napred.
3. Ponovite veZbu 10 puta.



Razgibavanje ramena i ruku

1. U uspravnom stoje¢em polozaju podiZite ruke ispred
sebe do iznad glave, a zatim ih spustajte ispred tela.

2. Prilikom podizanja ruku udiSite, a prilikom spustanja
izdisite.

3. Ponovite veZbu 10 puta.

Razgibavanje leda i kukova
F

1. U uspravnom stoje¢em raskoratnom stavu stavite
ruke na bokove i kruzite u levu, a zatim u desnu
stranu.

2. Ponovite veZbu 10 puta u levu, a zatim 10 puta u
desnu stranu.

3. U uspravnom stoje¢em raskoraénom stavu podignite
ruke u vis, u polozaj uzru€enja, a zatim se polako
spustajte do pretklona i vratite u pocetni polozaj.
Nastojte da vam leda budu prava, da ih ne pogrbite.

4. Ponovite veZbu 10 puta.

Razgibavanje nogu

. 1. U stojeCem stavu spojite noge, stavite ruke na
kolena koja ste blago savili i kruzite u levu, a zatim u
desnu stranu, ponovite kruzenje u svaku stranu po
10 puta.

2. U uspravnom stojeéem raskoratnom stavu stanite
ispred stolice, ledima okrenuti prema sedistu, dok su
vam ruke prekrStene na grudima. SpuStajte se
polako u C¢uc€anj, drZzeéi leda uspravno, dok
zadnjicom ne dotaknete stolicu, a zatim se vratite u
pocetni polozaj.

3. Vodite ratuna da je stolica fiksirana (stolica bez
tockica ili postavljena pored zida).

4. Prilikom spustanja udiSite, a prilikom podizanja izdiSite.

5. onovite vezbu 10 puta.




elastiCnosti miSiéa. Ove vezbe su posebno korisne jer

smanjuju rizik od povredivanja, uticu na kondiciju i na

psihi¢ko stanje. Osnovni princip kod vezbi istezanja je
lagano postupno i kontiniuranio istezanje misi¢a preko njihovog tonusa koji imaju u
mirovanju. MiSi¢ se isteZze do nivoa blage napetosti koji izaziva prijatnost, a nikako
bol, a zatim se optimalni poloZaj istezanja zadrzava od 10 do 30 sekundi. Treba
voditi raCuna o pravilnom i uravnotezenom disanju i psihi¢koj koncentraciji na
odredenu grupu misi¢a koja se isteze.
Na radnom mestu preporucuju se staticke vezbe istezanja.

V
Ove vezbe sluze odrzavanju prirodne pokretljivosti
EZ zglobova, tetiva i ligamenata, kao i poboljSavanju

Istezanje vrata

1. U uspravnom stojecem ili sedecem polozaju nagnite polako glavu preme
nazad. ZadrZite poloZaj 10 sekundi i opustite se.

2. U uspravnom stojeCem ili sedecem polozaju stavite levu ruku na desni
slepoocni deo glave, a zatim spus$tajte levi deo glave prema levom ramenu,
zadrzite poloZaj 10 sekundi i opustite se.

3. Ponovite veZbu i u drugu stranu.

Istezanje ramena

1. U uspravhom stojeéem ili sedecem polozaju savijte ruku ispred grudi i
suprotnom rukom polako privucite lakat preko grudi prema suprotnom
ramenu. Zadrzite poloZaj 10 sekundi i opustite se. Ponovite veZbu i u drugu
stranu.

2. U uspravnom stoje¢em ili sede¢em polozaju ruke ispruzite u vis u uzrucenje i
isprepletite prste dlanovima prema gore.

3. lIstezite ruke prema gore i polako unazad.

4. Zadrzite polozaj 10 sekundi i opustite se.




Istezanje ruku i gornjeg dela leda

1. U stoje¢em ili sede¢em polozaju isprepletite
prste i ispruzite ruke ispred sebe dlanovima
prema napred.

2. Gurajte dlanove prema napred dok ne
osetite prijatno istezanje u gornjem delu
leda.

3. ZadrZzite polozaj 20 sekundi i opustite se.

Istezanje grudnog ko3a i ruku

1.

wn

U stojecem poloZaju spojite ruke iza leda sa
isprepletenim prstima i dlanovima okrenutim
prema telu.

Polako podizite ruke prema gore.

Grudni koS isturite, a bradu spustite prema
grudima.

Zadrzite polozaj 15 sekundi i opustite se.

Istezanje leda

1.

2.

3.

U sede¢em polozaju stopala i zadnjica miruju, leda su prava a prsti su
isprepleteni iza glave.

Trup rotirajte u jednu stranu drzeci pogled pravo, zadrzite polozaj 10 sekundi i
opustite se, a zatim ponovite postupak u drugu stranu.

U sedec¢em polozaju spustite trbuh i grudni koS na natkolenice i rukama
dotaknite noZne prste. Zadrzite polozaj 30 sekundi i opustite se.




Istezanje trbuha

1. U stoje¢em poloZaju zauzmite raskoracni stav s
rukama na bokovima.

2. Potiskujuéi kukove prema napred polako savijajte u
luku leda prema nazad i spuStajte glavu potiljikom
prema ledima.

3. ZadrZite poloZaj 10 sekundi i opustite se.

Istezanje nogu

F

1. U stojeCem polozaju vrh desnog stopala uhvatite
levom rukom i polako primicite petu prema telu. Pri
tome se drugom rukom pridrZite za stolicu ili sto.

2. Zadrzite polozaj 20 sekundi i opustite se. Vezbu
ponovite i drugom nogom.

3. lz stojeCeg poloZaja, sa skupljenim stopalima,
savijte se u struku prema napred, drzeci se za
sko€ne zglobove.

4. Noge zadrZite ispruzene.

5. Zadrzite polozaj 10 sekundi i opustite se.
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