IN TIMPUL LECTIE

LA SCOALA.
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https://www.youtube.com/watch?v=q4BV_xNYbsY



https://biomechanicseducation.com/spine-biomechanics-part-4-the-muscles-of-the-spine/
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https://www.youtube.com/watch?v=q4BV_xNYbsY
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https://okpolicy.org/state-budget-sitting-shaky-constitutional-foundations-capitol-update/
https://okpolicy.org/state-budget-sitting-shaky-constitutional-foundations-capitol-update/
https://okpolicy.org/state-budget-sitting-shaky-constitutional-foundations-capitol-update/

Sursa imaginii:
POSTURE ANALYSIS SITTING (Posture Biomechanics)Physiotherapy Tutorial



https://www.youtube.com/watch?v=Xb7s_7UACN4&list=PLzqBH9FfJnSmjr_v-2zP27CQ7LQeaKAYC&index=10

Sederea prelungita pe scaun.

Pozitia pe scaun.

- Flexia prelungita a coloanei vertebrale.
- Umerii adusi inainte.

- Compresia plamanilor.




Sederea prelungita pe scaun.

Pozitia pe scaun.

- Flexia prelungita a coloanei vertebrale.
- Umerii adusi inainte.

- Compresia plamanilor.

- Scurtarea unor muschi (m. psoas mare).
- Atrofia muschilor (m. gluteu mare).




Sederea prelungita pe scaun.

Trauma acumulata: Leziunile coloanei vertebrale nu sunt
intotdeauna rezultatul unui singur eveniment traumatic, ci mai
degraba o consecinta a ,traumei acumulate produse fie prin
aplicarea repetata a unei sarcini relativ scazute, fie prin aplicarea unei
sarcini sustinute pe o durata lunga (ca intr-o sedere prelungita, cu
coloana vertebrala in flexie, de exemplu)."

Instabilitatea articulara: Dezechilibrarea tesuturilor purtatoare de
sarcina duce la ,pierderea integritatii mecanice”, rezultand ,pierderi
de rigiditate si un risc crescut de comportament instabil”. Instabilitatea
poate fi atat cauza, cat si rezultat al unei leziuni.
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iy 24 Sederea prelungita pe scaun.

Metabolism.
- Scaderea activitatii enzimei LPL (lipoprotein lipaza).
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e Sedentarismul provoaca rezistenta la
efectele benefice ale exercitiului fizic
asupra metabolismului lipidic:

- la persoanele sedentare (<8000 pasi/zi)
exercitiile fizice nu mai reusesc sa creasca
oxidarea grasimilor si sa reduca lipidemia
postprandiala (PPL).

 Impactul negativ al inactivitatii fizice
este imediat si profund:

- mai puternic decat beneficiile unui
singur antrenament, cel putin in privinta
metabolismului grasimilor.



= & Modifica-ti des postura.

I Ridica-te de pe scaun
la fiecare 20-30 min.
— tx Fa exercitii specifice.

PREVEN"




Cand stam pe scaun.

,Indreapta oala".

Indreapta spatele periodic pe
parcursul lectiei.
Mainile verifica zona lombara.




In picioare.

Stand departat, mainile la
spate, spatele drept, inspir
lung pe nas, profund, expir
lung pe nas - 2x.




In picioare.

Stadnd departat, bratele sus,
inspir lung pe nas, profund,
expir lung pe nas - 2x.




In picioare.

Mers cu balansarea bratelor
pe langa corp, spatele drept,
privirea Inainte.
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Pauza de un minut.
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https://rvdidactic.ro/momentul-de-preventie-pauza-de-miscare-1/




(estimativ) :
Elev ~1.194 + 468 15.522 Include teme si ore de clasa.
=1.662 ’
~1.920 24.960 8h/zi, 5 zile/saptamana.
~1.920 24.960 Program standard.
~1.920 24.960 Pozitie de birou.

Interactiune cu clienti, dar tot la
birou.

~2.200 28.600 Ore suplimentare frecvente.
~1.500-2.000 19.500-26.000 Variabil, in functie de proiecte.

Functionar bancar




PROFESORI IMPLICATI, COPII EDUCAT],
COMUNITATI PUTERNICE!

PARINTI INFORMATI, COPIl PROTEJATI,

——y FAMILI PuTERNICE!//

rvdidactic.ro ()
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