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MOMENTUL DE

PREVENTIE
SEDEREA PRELUNCITAI

Profilaxia primara in sederea prelungita.
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Astazi vorbim despre corpul nostru si despre statul muuult pe scaun.
Ganditi-va cat timp stati pe scaun in fiecare zi? La ore, pentru lectii, pentru teme, la televizor, la masa pentru
a manca etc.
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Sa vedem, totusi, inainte de a ajunge la statul pe scaun, ce puteti sa-mi spuneti despre partile corpului nostru?
Care sunt principalele componente structurale, principalele parti mari in care putem imparti corpul?

Principalele componente structurale ale corpului uman sunt: capul, gatul, trunchiul (toracele si abdomenul) si
membrele (superioare si inferioare).
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Corpul uman este compus din diverse tipuri de celule, care alcatuiesc tesuturile si organele.
Puteti scrie ce gasim in corpul nostru?
Elevii scriu pe o hartie ce organe se gasesc 1n corp.
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,Cine” ne tine toate organele noastre, pe ce se sprijina tot ceea ce avem in corpul nostru? Pe schelet!
Scheletul este structura care ne sustine corpul si ne ajutd sa ne miscam.
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Oase principale ale corpului nostru: craniu, coloana vertebrala, coaste, pelvis, oasele membrelor superioare
si oasele membrelor inferioare etc.

Oasele protejeaza organele importante din corpul nostru, formeaza scheletul care ne sustine corpul si,
impreund cu muschii, ne ajutd sa stdm In picioare si sd ne miscam.

Stiati ca: Copiii au mai multe oase decat adultii? Adultii au 206 oase, iar copiil au aproximativ 270.
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Copiii vin pe rand sau in perechi ca sa vada scheletul macheta.

Oasele sunt ca niste ,,banci/depozite” care pastreaza minerale pentru corpul nostru, cum ar fi calciul, care
ajutd la mentinerea oaselor puternice.

Stiati cd: Maduva osoasd este ca o fabricd mica 1n interiorul oaselor care produce celule rosii si albe pentru
sange?
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Care este piesa centrald care leagd toate segmentele mari ale corpului? Coloana vertebrala!
Coloana vertebrala este partea centrald a scheletului nostru.

Voi stiti cum putem sa avem grija de coloana vertebrala?

- Stai drept si evita sa te cocosezi.

- Fa miscare regulat pentru a intari muschii care sustin coloana vertebrala.

- Alege o alimentatie sandtoasa.
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Coloana vertebrala este piesa centrala care leaga toate segmentele mari ale corpului, deci sd vedem cum este
construita.

Coloana vertebrald este constituita din 33/34 de vertebre, doudzeci si patru superioare sunt articulate si

separate unele de altele prin discuri intervertebrale iar cele noud/zece inferioare sunt lipite la adulti, cinci in
sacrum si patru/cinci in coccis, sau ,,coada”.

Vertebrele sunt impartite in 5 sectiuni (se demonstreaza pe scheletul machetd): cervicala, toracald, lombara,
sacrala si coccigiana.
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Discurile albastre se numesc discuri intervertebrale si sunt formate dintr-o ,,haina” dura care se afla la exterior
si o substanta alba mai moale care se afla in interior.



Slide 11

Substanta durd, ,,haina” de la exterior se numeste inel fibros (Annulus Fibrosus).
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Substanta moale din interior se numeste nucleu pulpos.
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Discurile intervertebrale (,,piesele” dintre vertebre) transmit incarcarea (greutatea) prin coloana vertebrala.
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Nu doar atunci cand avem o greutate pe umeri trebuie sa tinem spatele drept, ci si atunci cand ridicdm cu
mainile o greutate de jos.

Spatele nostru trebuie sa fie drept, atunci cand ridicam greutati mari de jos, pentru ca discurile intervertebrale
sa reziste mult timp.
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Daca spatele este incovoiat (rotunjit) atunci discurile intervertebrale se deformeaza si pun presiune puternica
pe zona lor posterioara (solicita/forteaza zona din spate).
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In ,,cablul” acesta mare galben se afld nervii, ,firele” care trimit informatii din corp spre creier si trimit
comenzile de la creier in corp.

Se numeste maduva spindrii. Aceasta este un grup de nervi care transmite mesaje intre creier si corp.
Coloana vertebrala protejeaza maduva spinarii.
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Cand spatele este drept greutatea se ,,imprastie” (distribuie/transmite) corect in toate partile discului
intervertebral.
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Dacd nu avem grija de coloana noastra, in timp, ,,haina exterioara”, inelul fibros se slabeste, iar nucleul pulpos
va iesi afard si va apasa pe nervi, ceea ce ne face sa simtim durere, iar in unele cazuri (mai grave) nu vom
putea folosi bine unele segmente ale corpului nostru.
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,Cine” ajutd oasele sa stea in anumite pozitii sau sd se miste? Muschii!
Sunt foarte multi muschi in jurul coloanei vertebrale, atdt muschi mici, cat si muschi mari.
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Muschii sunt cei care asigura stabilitatea, echilibrul coloanei vertebrale, asa cum cablurile fac ca un stéalp inalt
sa stea intr-o anumita pozitie, vertical (in picioare) si sa reziste actiunii vantului care bate asupra lui.
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Sau asa cum cablurile ajutd unele poduri sd ramana pe pozitie (in picioare), sa reziste atat greutatii proprii,
cat si greutatii tuturor masinilor care trec pe el si sd nu cada.
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Sursa imaginii:
POSTURE ANALYSIS SITTIN G (P osture Binme chanies Whysiotherapy Tutorial

Atunci cand stam pe scaun muschii nostri lucreaza diferit fatd de pozitia corpului in stdnd (cand stam in
picioare), iar coloana noastra vertebrald poate lua diferite forme.

Cum credeti ca aratd coloana voastra cand stati pe scaun? Care numar este al vostru?
1. Asezat activ. 2. Asezat relaxat. 3. Asezat prabusit. 4. Asezat ghemuit.
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Cand stam mult timp pe scaun coloana noastra isi pierde din stabilitate, adica atunci cand te ridici in picioare
dupa o sedere prelungita muschii pot sa nu mai controleze corect toate vertebrele coloanei.
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JOCURI
RITMICE

Exertple ritrmice pentru intrerup erea - ederii prehungite :
Dlomentul de miscare - TouTube

Elevii se ridica in picioare, in spatele mesei, si folosesc ambele maini in timpul jocului.

Slide 26

ALTE
PROBLEME

Surs
Dlurat Dalldling : Why sittngis bad fnryou | TED Talk

Pe langa problemele structurale, de biomecanica, ne confruntdm si cu alte probleme, care tin de modul in care
functioneaza corpul nostru.
Cand stam pe scaun si nu suntem activi, spre deosebire de statul in picioare, corpul nostru, organele noastre

functioneaza diferit, iar cercetarile (investigatiile specialistilor) ne transmit cd intr-un mod nesdnatos pentru
organism.
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Timpul zilnic de sedere!

Cercetarile au corelat sederea pe pericade lungi de timp cu o
serie de probleme de sanatate. Acestea includ ohedtatea si un
grup de afectiuni - cregerea tendunii arteriale, glicemia crescuta,
excesul de grasime corporald in jurul taliei g niveluri nesanatoase
de colesterol - care alcatuiesc sandromul metabalic,

Pericadele prelungite de sedere par 53 creasca, de asemenea,
riscul de decesdin cauza balilor cardiovasculare 9 a cancerului.

e

Aceste extrase din cercetari sunt pentru cadrele didactice ca sd inteleagd/accepte ca trebuie sa ia atitudine
impotriva sederii prelungite a elevilor in timpul lectiilor de la scoala dar si in timpul temelor de acasa.
Acolo unde se poate, in functie de varsta elevilor si de timpul avut la dispozitie (si de alte materiale didactice
pregatite inainte de lectie/lectii) se pot prelucra/discuta cu elevii si aceste informatii.
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Daily sitting time and all-cause mortality:
a meta-analysis.

et ] ACCESE Ponsby peuilabi caline HPLDE bae

Daily Sitting Time and All-Cause Mortality: A Meta-
Analysis

Josephine ¥, Chau', Anne C. Grunseit!, Tien Chey', Emmanuel Stamatakis’™, Wendy J. Brown®, Charles
E. Matthews®, Adrian E. Bauman', Hidde P. van der Ploag'*

In 2013, intr-o analizd a literaturii de specialitate, autorii au gagt o
corelatie intre timpul total zilnic de sedere s riscul de maortalitate.
M ortalitatea pentru toate cauzele a crescut cu 2% cu fiecare ord
suplimentard de sedere, crescand cu 5% pentru fiecare or3 care
depdsea duratade 7 orefzi de sedere. @

595,086 adults and 29,162 deaths
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24236168/
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w ACSM - Sit lessand move more.

Primele dovezi ale efectelor nocive ale sederii prelungite pe scaun au
iesit laiveald pentru prima datd in anii 1950, cAnd oamenii de gtiint3 au
ardtat ca barbatii care aveau un loc de muncd activ fizic aveau mai
putine boli coronariene 13 warsta mijlocie decat barbatii care aveau un
loc de muncd inactiv fizic.

O juméatate de secol mai tarziu, un studiu canadian realizat pe 17013
barbati si femei cu varsta cuprinsdintre 18 5i 90 de ani a ardtat ca exista
o relatie stransa intre sederea prelungita si mortalitate, chiar daca
oamenii Indeplinesc regulile minime de activitate fizica.

Astfel, o_sedintd de antrenament nu poate nlocui activitatea fizica
regulata de pe parcursul Zilei. ;

Recent research suggests adults spend ~60% or >8 hours of their waking day being sedentary!

Two major contributors to the obesity epidemic in the U.S. are a lack of physical activity and sitting too much.
Some of the first evidence of the harmful effects of too much sitting first came to light in the 1950s, when
scientists showed that men in physically active jobs had less coronary artery disease during middle-age than
men in physically inactive jobs.

A half century later, a Canadian health study of 17,013 men and women aged 18-90 years revealed that there
is a strong relationship between sitting and all-health causes of mortality, even if people are meeting the
minimum physical activity guidelines.

Thus, physical activity does not cancel out the ill effects of too much sitting during the day.

The highest mortality risk is seen with obese men and women who spend most of their waking time sitting.
Although in our current society we cannot eliminate time spent in sedentary behaviors, emerging research
suggests that interrupting time spent sitting with light activities such as standing or walking, is important for
preventing the negative health consequences of sitting too much.

Use of height-adjustable standing desks and addition of movement throughout your day can help reduce or
break up extended periods of job-related sitting.

At home, getting up and moving at least once an hour can also combat the negative effects of sitting too much.
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ﬂ ACSM - Sit lessand move more.

Desi in societatea noastra actualad nu putem elimina tim pul petrecut cu
activitdtile  sedentare, cercetarilie  ememente  sugereaza ca
intreruperea timpului petrecut in asezat, cu activitati fizice usoare,
cum ar fi statul in picioare sau mersul pe jos, este importantd pentru
prevenirea consecintelor negative asupra sanatatii, pe care le are
sederea prelungitd.

Utilizarea birourilor reglabile pe indltime, pentru lucrul in picioare, si
efectuarea de exercitii fizice pe tot parcursul zilei pot gutalareducerea
53U intreruperea perioadelor de sedere din timpul programului de
munca. ’
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CE PUTEM FACE CA SA EVITAM PROBLEMELE SEDERII PRELUNGITE?
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S4 te ridici de pe scaun de 16 ori cite 2 minute
este mal SANATOS

decat sa te antrenezi 32 de minute la finalul orelor de gedere.
.
/ ®

Nu putem combate sederea prelungita pe scaun cu ,,mersul” la sald, chiar daca este zilnic.
Mersul la sald, zilnic, nu ne ajutd daca inainte sau dupa aceea stam pe scaun 8 sau 10 ore.

Perioadele de sedere prelungita, cel putin 6 ore pe zi, sunt etichetate “sitting disease”.
Echilibrul este solutia — de dimineata pana seara!

Callaghan and McGill (2001b) suggested that no single, ideal sitting posture exists;
rather, a variable posture is recommended as a strategy to minimize the risk of tissue overload.

- Prolonged sitting is associated with disc herniation.

- When required to sit for long periods, adjust posture often, stand up at least every 30 minutes,
extend the spine, and/or, if possible, walk for a few minutes.

- Organize work to break up bouts of prolonged sitting into shorter periods that are better tolerated by the
spine.
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Vorifica 4l postura

fa fiecare 10-15 minute. v
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Schimba frecvent intre
poziia agezat §i stand.

f—‘ Fa pauzd pe parcursul
unel ore. |
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Fa execcili specifice
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In timp ce stam pe scaun: /

\ Jndreapta oala” mainile verifica
zona lombara, indreapta spatele
(periodic pe parcursul lectiei).

Cand stam pe scaun bazinul/pelvisul se ,,rastoarnd” inspre inapoi, ceea ce faciliteaza curbarea coloanei

vertebrale. Simpla miscare de ,,indreptare” a bazinului ajutd la revenirea coloanei vertebrale la pozitia
neutra.
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Pauza are loc dupa 50 de minute, un pic prea mult timp in asezat. Nu cred ca copiii fac exercitii posturale
specifice de recastigare a stabilitdtii coloanei lombare, singuri, dupa cele 50 de minute, de aceea ii putem
ajuta noi in timpul lectiilor cu interventii ghidate.

In plus, nu toti copiii ies Tn pauza, nu toti copiii se ridicd de pe scaun 1n pauze, mai ales cand este vreme rea
afara. Copiii trebuie sd iasa afard in pauze sa se joace, iar daca nu se poate iesi afard atunci trebuie sa
intervenim cu exercitii/jocuri ghidate pentru a nu-i lasa sa ramana in asezat.

Vreau sa va ganditi la sandtate ca o consecinta a ceea ce faceti in fiecare zi, intreaga zi, nu doar atunci cand
va doare ceva. Sdnatatea trebuie planificata si trebuie s muncim pentru ea!




