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KAKLO PROBLEMOS
Kaprinimasis prie telefono ar stalo jasy
pecius apkrauna papildomu 10 — 20
kilogramy spaudimu nugaros slankste-
liams, sukeliantis tarpslanksteliniy disky
nusidevejima, iSvarzg, stuburo kanalo
siaurgjima ir nervy pazeidima. Taip pat
galvos skausmus.

ZANDIKAULIO SANARIO
SUTRIKIMAI

Priekiné galvos padétis trikdo normaly

mechaninj zandikaulio darba ir taip pat
sukelia grezimg dantimis, zandikaulio ir
galvos skausmus.

RIESO KANALO SINDROMAS

Sédésena | priekj sugriuvusiais peciais ir
prasta kaklo padétimi gali sukelti nervo
kanalo susiauréjima, kas iSSauks rieSo
kanalo sindroma.

KELIY PROBLEMOS

ligalaikis séde&jimas gali privesti prie ke-
turgalvio Slaunies ir blauzdos dvilypio
raumeny sutrumpejimo ir jsitempimo, o
tai gali sukelti mechaninj kelio skausma.

APATINES GALUNES
PROBLEMOS

Dél sumazeéjusio raumeny aktyvumo
sedint prastéja limfos tekéjimas, koja
kiek patinsta, dideja apkrova Ciurnos
sgnariui.

Maziau nei 5% zmoniy
kencian€iy nuo nuga-
ros skausmo yra reika-
lingas interevencinis
gydymas.

kg

GALVOS SVORIS
6 kg

12 kg

Dauguma zmoniy
susidurianéiy su nugaros
skausmu didzigjg dalj dienos
praleidzia sédédami.

PECIU DISFUNKCIJA

Laikysena, kada peciai virsta j priekj ilgainiui blogina peciy
juostos funkcijg ir stabiluma, rotatoriy manzetés darbg, gali
sukelti peties ankStumo sindroma, peciy juostos ir ar
galvos skausma.

PRASTA DIAFRAGMOS FUNKCIJA
Sédgjimas sukritus mazina diafragmos funkcija, todél atsir-
anda silpnas kvépavimo modelis (ang. patern), sumazéjes
VO2 max, prastéja stuburo stabilizacija, padidéja stresinio
kvépavimo modelis, kuris veda prie suprastéjusio miego,
prasto riebaly metabolizmo, astmos.

APATINES NUGAROS
DALIES SKAUSMAS

ligalaikis sédéjimas yra esminé

priezastis nespecifinio apatinés n
ros skausmo, stuburo kanalo ste
ir tarpslanksteliniy disky patolo

ISVARZA
Sédéjimas prisideda prie iSvarzi
mavimosi, dél per didelés ir nuol
to paties segmento tarpslanksteli
disky apkrovos.

DUBENS DUGNO DISFUNKCIJA

ligalaikis sedejimas blogina dubens dugno organy veikla,
kas gali privesti prie Slapimo nelaikymo, hemorojaus,
pablogéjusios seksualinés funkcijos.

90 laipsniy padeétis visg diena, néra natdrali jlsy klubams.
Sédint nedirba sédmens raumuo, trumpéja raisciai, mazéja
bendras klubo sgnariy mobilumas.
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Atlikite nuovargj mazinancius pratimus:
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