UWAGA!!!!!!


KOCHANI UCZNIOWIE, OKRES KWARANTANNY TO NIE WAKACJE. WIEMY, ŻE KONIECZNOŚĆ SPĘDZENIA TEGO CZASU W DOMU SPRZYJA SPĘDZANIU DUŻEJ ILOŚCI CZASU PRZED KOMPUTEREM CZY KONSOLĄ. PAMIĘTAJCIE, ŻE RUCH JEST BARDZO WAŻNYM ELEMENTEM NASZEGO ŻYCIA I TO ON JEST NAPĘDEM NASZEGO CIAŁA. DŁUGOTRWAŁA NIEWŁAŚCIWA POZYCJA MOŻE PRZYCZYNIĆ SIĘ DO DEFORMACJI A CO ZA TYM IDZIE BÓLU!!!
NA PONIŻSZEJ RYCINIE MOŻECIE ZOBACZYĆ, CO DZIEJE SIĘ Z NASZYM CIAŁEM JAK ŹLE SIEDZICIE.
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TROCHĘ Z PRZYMRUŻENIEM OKA, ALE JAKIE PRAWDZIWE!!!
Prawidłowa postawa

Jaką właściwie powinno się przybrać postawę siedząc przez wiele godzin przed komputerem? Jeżeli będzie to krzesło, powinno się ustawić stopy płasko na ziemi, natomiast kolana trzymać w pozycji zgiętej mniej-więcej pod kątem prostym. Takie ułożenie nóg ułatwia utrzymanie prawidłowej pozycji pleców. A jak same plecy ustawić? Oczywiście prosto (choć, co ciekawe niekoniecznie w pionie, dopóki tułów będzie prosty, dopuszczalne jest lekkie odchylenie do przodu lub w tył), z wyprostowaną szyją (ta już zdecydowanie pionowo) i – o czym już nie każdy pamięta – z lekko cofniętymi barkami i odciągniętymi do tył łopatkami. 
Gdy ciągle zginasz plecy...

Teoria sobie, a życie sobie. Można wiele pisać o prawidłowym ułożeniu pleców, ale po kilku godzinach, zwykle wygrywają odruchy i człowiek tak czy inaczej albo zaczyna się garbić, albo odchylać. Na szczęście z pomocą przychodzą specjalne nakładki na krzesła, dzięki którym plecy i lędźwie znajdują oparcie w sposób ułatwiający długie utrzymanie ich 
w prawidłowym ułożeniu, z jednoczesnym odciążeniem samego kręgosłupa.
W ramach prawidłowego korzystania z podkładek plecy i lędźwie powinny całkowicie do nich przylegać, zaś one same powinny być stabilnie przymocowane do oparcia krzesła. Jeżeli nie macie specjalnych nakładek w domu możecie wykorzystać poduszkę lub koc.
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Poprawna postura w czasie pracy przy komputerze źródło: Microsoft

Co ze stopami?
Plecy to jedno, ale stopy również odruchowo wędrują – a wraz z nimi zmienia się ułożenie całego ciała. Prostym i efektywnym sposobem na uniknięcie tego problemu jest stosowanie podnóżków, dzięki którym łatwiej utrzymać je w znacznie mniejszym obrębie.
Nie zapominaj o oczach

Choć mówiłam głównie o ułożeniu pleców, karku i nóg, warto pamiętać także o wzroku. Ustawiaj monitor tym dalej od siebie, im jest większy. Nie do przesady, żeby nie musieć się do niego nachylać, ale jednocześnie wystarczająco, by nie zasłaniał przestrzeni za nim. Tak, by wygodnie można było, co jakiś czas skierować oczy na obiekty znajdujące się w innej odległości.
Wstawaj!

O tym nigdy nie wolno zapominać. Nawet przy prawidłowo dobranym krześle warto, co jakiś czas rozluźnij mięśnie pleców. Raz na godzinę wstań i przespaceruj się przez kilka minut po pokoju. Odpoczną przy tym nie tylko plecy, ale i umysł, który pracuje zdecydowanie efektywniej, gdy dasz mu moment odpoczynku. Najważniejsza zasada to umiar i rozsądek (
Joanna Świętaszczyk
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