NEGATIVNI UCINCI DUGOTRAJNOG SJEDENJA NA POSTURU
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Sazetak

Dugotrajno sjedenje uz klasicne negativne ucinke, poput slabljenja misica, losih funkcionalnih sposobnosti i
pretilosti, znatno utjece i na posturu — pomake polozaja zdjelice i glave, gubitak prirodne S-Krivulje kraljeznice,
nefunkcionalnu dijafragmu, lose obrasce disanja, kompenzatorne obrasce kretanja, neugodu i bolove.

Potrebno je osvijestiti Siru populaciju o nacinu pravilnog sjedenja te vracanju u funkciju onih grupacija misic¢a
na koje dugotrajno sjedenje ima najveci utjecaj: misiéi pregibaci i opruzaci kuka, misi¢i pregibaci koljena,
ekstenzori trupa, dijafragma i duboki trbusni misici.

Kljucne rijeci sjedenje, postura, neaktivnost, anatomski neutralan polozaj, skracenje misica, istezanje

Strucni rad

1. Uvod

Sjedilacko ili sedentarno ponasanje ukljucuje ,,provodenje radnji pri sjedenju ili lezanju u stanju
budnosti, a koje iziskuju malen utroSak energije* (Juraki¢ i PediSi¢, 2019:144). Dominacija
tehnologije u svakodnevnim aktivnostima, poslu, edukaciji pa ¢ak i u slobodnom vremenu
znacajno doprinosi sedentarnom nacinu zZivota.

Dunstan et al. (2012) su utvrdili da odrasli provode pola do ¢ak dvije tre¢ine dana u stanju
budnosti sjedeci §to moze imati izuzetno Stetne posljedice na zdravlje.

Djeca $kolskog uzrasta 60 do 80 posto vremena u $koli provedu u sjede¢em polozaju. Kada se
tome pribroji vrijeme koje provode piSuci zadacu, uz racunalo i druge tehnoloske uredaje,
dolazi se do zakljucka kako je pogrbljeno sjedenje jedan od najvecih uzro¢nika posturalnih
pomaka u djece (Sainz de Beranda et al., 2020).

Brojna su istraZzivanja pokazala negativne ucinke dugotrajnog sjedenja koji zbog ogranicene 1
relativno staticne posture predstavljaju rizik za miSiéno-koStano zdravlje. (Marshall 1 Gyi,
2010). Sjedenje nije ¢ovjekov prirodni polozaj, a dugotrajno svakodnevno praktitciranje istog
uzrokuje brojne pomake, kompenzacije i trajne promjene u posturi.

2. Vaznost posture

»Postura oznacava polozaj nosecih zglobova ili odnos pojedinih dijelova tijela u odredenom
vremenu i prostoru, a s ciljem odupiranja gravitaciji. Pod kontrolom Ziv€anog sustava odrZavaju
ju misi¢i 1 vezivno tkivo. Pravilna postura odrzava simetriju tijela te minimalno opterecenje
zglobova i minimum misié¢ne aktivnosti.“ (Rosario, 2017: 111-133)

Postura utjece 1 na mnoge fizioloske funkcije; kvalitetu disanja, proto¢nost tjelesnih tekucina,
eliminaciju otpadnih tvari, prokrvljenost. Takoder ima veliku vaznost u opcenitoj stabilnosti
tijela, ravnotezi, koordinaciji, motorickim funkcijama, osjecaju bola ili pritiska u tijelu, pa ¢ak
i u domeni vidnoga polja (Carini et al., 2017).



3. Skupine miSi¢a na koje najvise utjeCe dugotrajno sjedenje

Glutealni 1 miSi¢i nogu su u sjedenju neaktivni te s vremenom pocinju slabjeti, a dugotrajno
sjedenje opterecuje i pregibace kuka i koljena te utjeCe na njihovo skracivanje. U sjedecem
polozaju kraljeznica je opterec¢ena 40 do 90 posto viSe nego u stojeCem, naroCito njezin
lumbalni dio (Ketchum, 2019).

Istrazivanje provedeno na 200 ispitanika 2017. godine (Fatima et al.) pokazalo je kako
dugotrajno sjedenje utjeCe i na skracenje misica straznje loze. Uz smanjeni opseg pokreta,
napeta straznja loza utjece i na slabiju prokrvljenost tkiva te opcenitu losiju funkciju misica i
absorpciju udara pri srazu noge s podlogom. Skracena straznja loZa ogranicava pretklon trupa,
Sto pak utjeCe na smanjenu pokretljivost zdjelice, a kroz to i na funkcionalnost lumbalno-
zdjeli¢ne regije (Fatima et al., 2017).

U sjede¢em polozaju zdjelica odlazi u posterior tilt, dok se sakrum vertikalizira, Sto rezultira
smanjenjem lumbalne lordoze u odnosu na stoje¢i polozaj (Sainz de Beranda et al., 2020).
Nadalje, oni navode da pri tim uvjetima intervertebralni diskovi mogu biti pod kompresijom u
anteriornom dijelu, $to moze uzrokovati ostec¢enje diskova i stvoriti tenziju na pasivne elemente
posteriornih struktura kraljeznice.

Istrazivanje koje su proveli Reeve i Dilley (2009) pokazalo je kako je m. transversus abdominis
24.3 posto aktivniji pri stajanju i uspravnom sjedenju, nego pri pogrbljenom sjedenju i stajanju.

4. Diskusija

Svi navedeni podaci ukazuju na izuzetno veliki ucinak koji sjede¢i polozaj ima na posturu,
narocito kada govorimo o pogrbljenom ili sjedenju u kojem je trup pasivno naslonjen. Veliki
broj sati proveden svakodnevno u ovom polozaju ima trajno negativan utjecaj na pojedine

.....

Skupine miSic¢a najvisSe pogodene sjedecim poloZajem su miSic¢i pregibaci kuka, miSi¢i straznje
loZe 1 miSi¢i ekstenzori trupa. Stoga pri ublazavanju i poniStavanju negativnih u¢inaka sjedenja
naglasak treba staviti na istezanje i reaktivaciju upravo ovih miSi¢nih skupina.

Trbusni misici 1 dijafragma su takoder skupine na koje sjedenje ima negativan utjecaj, buduci
se u vecini slu€ajeva trup pri sjedenju nalazi u fleksiji. Uz djelovanje gravitacije i fokus na
racunalu postavljenom prenisko ispred glave 1 o¢iju, trup se sve niZe sagiba u fleksiju, dok se
glava pomice prema naprijed, pojacavajuc¢i vratnu lordozu i torakalnu kifozu, neizravno
utjeCuci 1 na obrasce disanja. Vjezbe disanja bi se stoga takoder trebale na¢i medu osnovnim
alatima za reaktivaciju dubinskih misSica trupa 1 korekciju posture.

5. Zakljucéak

Dugotrajno sjedenje na brojne nacine utjeCe na posturu modernog covjeka, ¢ak i na djecu
Skolske dobi. Uz negativne ucinke koje ima na posturu, vazno je Siru populaciju educirati o
ucinke. Uz poboljSanje raspona pokreta u zglobovima, snage, koordinacije i1 izdrzljivosti,
bazi¢ne 1 terapeutske vjezbe takoder utjeCu na poboljSanje lokalne cirkulacije, metabolickih
procesa, prehrane tkiva te smanjenje edema i boli. (Kosinac, 2006:19) PoboljSanjem svijesti o
tijelu poboljsat ¢e se 1 opée zdravstveno stanje pojedinca, ali 1 opéi stavovi drustva prema
vjezbanju 1 kretanju kao bitnim alatima u o¢uvanju zdravlja i prevenciji brojnih oboljenja.
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