ETAP 6. PROFILAKTYKA - INFORMACJE DLA WSZYSTKICH

Wypoczynek

Niezmiernie wazny w przygotowaniu organizmu do znoszenia obcigzen zwigzanych z
kolejnym dniem pracy jest wypoczynek, szczegdlnie nocny. Z tego powodu osoby narazone
na znaczne obcigzenia uktadu miesniowo-szkieletowego powinny dbaé o wiasciwg i
wystarczajgcg liczbe godzin przeznaczanych na wypoczynek w ciggu doby. Istotng role
odgrywa tu t6zko, ktére powinno by¢ wystarczajgco duze, proste, bez wgniecen i zataman
oraz ustawione w pozycji poziomej. Wyposazony w nie materac powinien zapewniac
podparcie dla kregostupa podczas lezenia — jego twardo$¢ powinna wiec by¢ dobrana
indywidualnie do masy ciata pracownika.

O odpoczynku nalezy pamieta¢ takze w ciggu dnia pracy. Podczas przerw w pracy mozna
probowaé znalez¢ takze wiasciwg dla siebie pozycje, ktdra zapewni chwilowe rozluznienie
miesni i da odpoczynek obcigzonym stawom. Ponizej prezentujemy 3 propozycje takich
pozyciji.

Pozycja 1. Pot6z sie swobodnie na plecach. Unie$ nogi do gory, a nastepnie oprzyj je na
postawionym przed sobg krzesle tak, aby Twoje podudzia spoczywaty na siedzisku, a kat
miedzy udami i kolanami wynosit okoto 90°. Wazne, aby wysoko$é krzesta nie byta zbyt
duza, ani zbyt mata (mniej wiecej réwna dtugosci Twoich ud). Rece ut6z wzdtuz tutowia,
rozluznij cate ciato, oddychaj miarowo i spokojnie. W pozycji tej odcigzeniu ulegajg miesnie
odcinka ledzwiowego kregostupa, a wartos¢ sit Sciskajgcych dysk jest najmniejsza.

Pozycja 2. Potdz sie na jednym boku. Zegnij noge w gérnym kolanie i przenie$ je do przodu.
Pod wysuniete przed siebie kolano podtéz poduszke, tak aby zapobiec skreceniu miednicy.
To samo uczyh z gorng konczyng. Uwazaj, by mimowolnie nie przekreci¢ sie na brzuch.
Pozycja ta rozluznia miesnie miednicy i barkéw.

Pozycja 3. Potdéz sie na brzuchu. Pod brzuch, w okolicy pepka, podtéz poduszke. Pozycja ta
redukuje obcigzenie w odcinku ledzwiowym kregostupa i rozluznia miesnie grzbietu.

* Na podstawie: Jézwiak W.,Z., Obcigzenie ukfadu ruchu w praktyce pielegniarskiej. Metody dydaktyczne z
zakresu biomechaniki i technik transportu recznego. Instytut Medycyny Pracy im. prof. dr. med. Jerzego Nofera,
+£6dz 2000.

Uwaga: Jezeli stosowanie powyzszych pozycji nie przynosi ulgi lub powoduje bdl, nalezy
poinformowaé¢ o tym przetozonego, powstrzymaé sie od dzwigania ciezaréw oraz jak
najszybciej zwrocic sie po pomoc do lekarza.

Cwiczenia fizyczne

W profilaktyce dolegliwosci miesniowo-szkieletowych niezmiernie wazng role odgrywaja
¢wiczenia fizyczne wzmacniajgce uktad ruchu. Uprawianie ¢wiczen ruchowych wzmacnia
miesnie, sciegna i stawy i w naturalny sposéb przygotowuje je do znoszenia wiekszych
obcigzen w pracy. W zapobieganiu dolegliwosciom miesniowo-szkieletowym szczegdinie
polecane sa rodzaje aktywnosci takie jak: marsze, marszobiegi, plywanie, jazda na
rowerze, narciarstwo biegowe oraz éwiczenia oporowe wzmacniajgce site wybranych
miesni i stawdw. Wykonywanie tych ostatnich powinno odbywaé sie jednak pod okiem
instruktora lub terapeuty.

Ciekawostka: Aby unikng¢ dolegliwosci miesniowo-szkieletowych nie wystarczy
jednorazowe zastosowanie sie do powyzszych rad. Czasami zmiana dotychczasowych
nawykéw moze wymagaé krotkiego treningu i wytrwatosci, tak aby organizm przyzwyczait
sie do nowego wyposazenia stanowiska, organizacji pracy czy sposobu spedzania
wolnego czasu.



