SEDENJE




Clovek postaja HOMO sedentare.
Dolgotrajno sedenje je javnozdravstveni ((

problem. Je bolj skodljivo kot kajenje.
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Sedentarno vedenje predstavija aktivnosti, pri
katerih ¢lovek med budnostjo ne izpolnjuje
porabe energije za 1,5 MET. Gre za aktivhosti v
sedeéem, polsedecem, lezecem ali celo stojecem
polozaju telesa. Enota MET se uporablja za
ocenjevanje porabe kisika v fazi pocivanja ali
sedenja (1 MET za povpreénega odraslega cloveka
znasa 3,5 ml O /kg telesne mase/min).

The Sedentary Behaviour Research Network
(https://www.sedentarybehaviour.org) je edina
organizacija, ki z zdravstvenimi sodelavkami,
sodelavci, raziskovalkami in raziskovalci nacrtno
in organizirano proucuje vpliv sedentarnosti na
zdravje.



Spodnja slika prikazuje najpogo-
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Vsakodnevno sedenje med sedmimi in osmimi urami

predstavlja resen dejavnik tveganja za zdravje,
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Ljudje v razvitem svetu vedno vec dela
opravimo sede. To ima stevilne negativne
posledice za zdravje. Prekomerno sedenje
je povezano:

s povecanjem telesne teze, povisanim krvnim tlakom,
visjim krvnim sladkorjem, otekanjem nog, visjim nivojem
slabega holesterola v krvi,

s srcno-zilnimi obolenji, lahko se pojavi venska tromboza,
najveckrat v nogah (vozniki in voznice, pisarniski delavci
in delavke),

Z depresivnostjo,

zdiabetesom Il. tipa,

v kombinaciji z neustreznim polozajem povzroc¢a kostno-
misicna obolenja, najpogosteje obolenje vratu, roke in/ali
rame, kroni¢no bolecino v krizu,

z migrenskimi glavoboli,

z odsotnostjo z dela ...




Cas sedenja prl spodaj
navedenih aktivnostih v
minutah
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Ohranjati moramo vzdrzljivost, moc in zadostno
gibljivost misic, da preprecujemo skodljive
ucinke dolgotrajnega sedenja in vzdrzujemo
¢im bolj optimalen polozaj. Gibljivost misic
povecujemo z razteznimi vajami, s katerimi
raztegnemo obremenjene misicne skupine, vaje
izvajamo vsak dan.

Pomembno je, da medenico postavimo v praviini
polozaj, kar dosegamo z dihanjem v trebuh, s
¢imer napnemo trebusdno steno in aktiviramo
misice za stabilnost trupa. \ tem polozaju
izvajamo prikazane vaje za moc.







Strategije za zmanjsevanje
casa sedenja in misicnega
neudobja

Uporabljamo tudi digitalne aplikacije, npr.
aplikacije za izvajanje aktivhega odmora,
opomnike za prekinjanje sedenja ...




Aktivne odmore naj bi
imeli vsak delovni dan.
Po vsaki uri sedecega
dela bodimo 5 do 10
minut telesno aktivni.
Naredimo raztezne vaje
za vrat in hrbet, odi si
SPOCiimo z gledanjem

v daljavo. Ne pozabimo
razgibati tudi prstov

In zapestij. Aktivni
odmor naj vkljucuje vse
misice, ki so zadolzene
za pokoncno drzo.
Izvajajmo pocepe,
raztezanje ob stolu
(misice rok, trupa, nog)
in krepitev misic z lastno
telesno tezo. Nekaj vaj
je prikazanih na spodniji
sliki.
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Raztezne vaje vkljucujejo aktivnosti za

sedenja. V raztezanje najveckrat vkljucimo vrat,
ramena, roke in noge. Aktivnosti se vecinoma
izvajajo v kratkih intervalih po 10 sekund in
veckratnih ponovitvah.

Poskusite nekaj
prikazanih vaj in gotovo
se boste pocutili bolje!
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Aktivna pisarna predstavlja potencialni prostor
za izvajanje telesne dejavnosti kot enega
najpomembnejsih dejavnikov za ohranjanje zdravja.
V pisarno uvedemo ¢im vec spodbud za gibanje
(namestimo letvenike, droge, tekalne postaje, razlicne
elastike).

Znana je uvedba t.i. tekalne steze, ki jo je uvedel James
Levine, ameriski endokrinolog s klinike Mayo. Na tekalno
stezo je dodal stojeco pisalno mizo, ki omogoca izvajanje
hoje s hitrostjo 1,6 km/h. Ob tem lahko telefonirate,
tipkate, berete elektronsko posto.

V tak3ni pisarni lahko npr. tudi kolesarimo na pedalnikih
pod mizo.







DOBRO POCUTIJE V PISARNI




Telesna dejavnost, zdravje in kakovost zivljenja so med seboj tesno
povezani, Clovesko telo je oblikovano za gibanje, zato potrebuje
energetsko uravnotezeno prehrano z viakninami, minerali in
vitamini. Pomemben je vnos dovolj velike kolicine vode. Zadostno
stevilo ur spanja, s pricetkom pred polnocjo, nam omogoca
ucinkovito delovanje skozi dan. Z upostevanjem navedenega
oblikujemo zdrav in aktiven zivljenjski slog.

Skrb za zdravje je dejavnost posameznice/posameznika in
prizadevanje druzbe. Zdrav in srecen delavec/delavka je
najboljsa nalozba za uspesno organizacijo!




Kako pravilno ergonomsko urediti delovno

mesto za delo s slikovnim zaslonom
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MIZA » RACUNALNISKA MISKA
~visoka med 72 cm in 75 cm - podlaga za miiko naj ima
+nastavijiva po visini <@ naslon za zapestje
spovriina mize najmanj 160 ¢m krat -naj le#i blizu tipkovnice
90 em -kadar miske ne
+nevtralne barve uporabljamo, roko
~zaobljen rob delovne povréine umaknemo z nje
-dobra dosegljivost predmetov Pod pisaino mizo
-uporaba dviZne mize mora biti primerno

velik prazen prostor
za noge.

o 4 Avtorici besedila: Katarina Kacjan Zgajnar in Alenka Plemelj |
g Mohori¢, Zdravstvena fakulteta, Univerza v Ljubljani
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