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

JOCURI
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Exemple ritmice pentru intreruperea sederiu prelungite:
Pauza de miscare - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=DdlyXuMEE9o&list=PLzqBH9FfJnSkbDuCjYazCRCoj_6X8kEiI&index=4
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzqBH9FfJnSkbDuCjYazCRCoj_6X8kEiI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzqBH9FfJnSkbDuCjYazCRCoj_6X8kEiI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzqBH9FfJnSkbDuCjYazCRCoj_6X8kEiI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzqBH9FfJnSkbDuCjYazCRCoj_6X8kEiI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzqBH9FfJnSkbDuCjYazCRCoj_6X8kEiI

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



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


https://rvdidactic.ro/low-back-disorders-carte-stuart-mcgill/

25 views Jun 13, 2025
Low Back Disorders (carte) - prezentarea notelor de lectura.

https://rvdidactic.ro/centralizare-ar...

Acest text ofera o prezentare detaliata a tulburéarilor lombare, subliniind ca reabilitarea eficienta necesita identificarea si eliminarea
cauzei iritatiilor tisulare, precum si o intelegere a mecanismelor de deteriorare. Se argumenteaza cé stabilitatea coloanei vertebrale este
cruciala, adesea mai importanta decat mobilitatea excesiva, care poate chiar agrava problemele. Textul exploreaza factori de risc
biomecanici, cum ar fi incarcarea repetitiva si posturile prelungite (in special statul pe scaun si aplecarea), si factori psihosociali,
indicand o relatie complexa si multifactoriala intre acestia si tulburarile lombare. Sunt analizate in profunzime mecanismele de leziune la
nivelul discului, vertebrelor si ligamentelor, precum si rolul diferitelor grupe musculare (abdominale, extensori, psoas, patrat lombar) in
stabilitatea si miscarea coloanei. in cele din urma, sunt prezentate strategii de preventie si reabilitare, inclusiv recomandari specifice de
exercitii (precum “cei trei mari”: curl-ups, side bridge, birddog) care prioritizeaza rezistenta musculara si controlul motor cu o incéarcare
minima a coloanei, si sfaturi practice pentru modificarea activitatilor zilnice si a posturii, evitdnd miscarile periculoase.

Coloana sonora a acestui material a fost generata cu ajutorul inteligentei artificiale (NotebookLM) dupa notele mele de lectura din cartea
lui Stuart McGill cu titlul LOW BACK DISORDERS.

0O zi frumoasa si activa va doresc! LOW BACIK

Disorders

Evidence-Based Prevention and Rehabilitation
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Sederea prelungita pe scaun.

Pozitia pe scaun

- Flexia prelungita a coloanei vertebrale.
- Umerii inainte.

- Compresia plamanilor.

- Scurtarea muschilor (m. psoas mare).

MUSCLE

MUSCLE
SPINDLE




= |[E A Sedentarism.

Metabolism
- Scaderea activitatii LPL (lipoprotein lipaza).
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Corpul cere
miscare (TED).



https://youtu.be/0YhaMgEDI0c?si=f0dwn6XvijHWE3Kx
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e Sedentarismul provoaca rezistenta la
efectele benefice ale exercitiului fizic
asupra metabolismului lipidic:

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

* |mpactul negativ al inactivitatii fizice
este imediat si profund:

- mai puternic decat beneficiile unui
singur antrenament, cel putin in privinta
metabolismului grasimilor.
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e Numarul de pasi pe zi are o legatura
directa cu rata mortalitatii:

- scaderea activitatii  fizice zilnice
afecteaza inclusiv. raspunsul |a
antrenamentele de anduranta.

e Recomandarile privind exercitiile
fizice trebuie sa ia Tn considerare si
activitatea fizica de baza:

- adica miscarea zilnica (~8000 pasi/zi),
pentru a preveni ,rezistenta la exercitiu”.



i ,,Phy5|ca| % e Rezistenta la exercitiu:

'”a ctivity caus eS - ar putea fi atdt o cauza directa a unor
T : boli metabolice, cat si un semn timpuriu
al acestora (precursor metabolic).

“resistance of fat |




Cell Metabolism e

CellPress

, Issue 5, 2 May 2017, Pages 1027-1036

Métabolic Flexibility in Health and Disease
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Bret H. Goodpaster! & =i, Lauren M. Sparks !
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Flexibilitatea metabolica este cruciala
pentru a trece eficient intre somn
(lipoliza predominanta), mancat (oxidare
si stocare de glucoza), repaus (echilibru
dinamic) si exercitiul fizic (mobilizarea

ambelor surse de energie).

In obezitate si diabet, aceste tranzitii

sunt alterate, iar exercitiul fizic este cel
restabili

mai  eficient pentru a

adaptabilitatea metabolica.




Surse de energie

Efecte asupra

r . Tesut adipos Muschi scheletic ol eltexess .
Stare predominante ’ P ’ flexibilitatii metabolice
Acizi grasi (oxidare 1 Lipoliza (elibereaza Oxidare Favorizeaza adaptarea la
Somn ﬁ ic’jicé) acizi grasi in predominanta a metabolism lipidic Tn
¥ circulatie) acizilor grasi starea de repaus
Mix de acizi grasi si Oxidare redusa; Daca este prelungit — risc
Stat pe UCozS (dgr Clu " | Echilibru intre lipoliza Utilizare scizUts ’a de inflexibilitate
scaun giicoza taar ¢t si stocare de lipide . metabolica si rezistenta la
energie scazuta) ’ substraturilor T
insulina
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Intensitate scazuta: T Oxidare acizi . Cx
.es i . 1 Lipoliza pentru a f . Imbunatateste
Exercitiu acizi grasi . . . grasi si/sau T N L
. . . ’ furniza acizi grasi o .| flexibilitatea metabolica
fizic Intensitate mare: y . glucoza in functie | . . . .
y catre muschi "~ |si sensibilitatea la insulina
glucoza ’ de efort
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https://youtu.be/uZM5Pc8yt_Y

®  \Verifica-ti postura
i ‘ la fiecare 10-15 minute.

= Schimba frecvent intre
pozitia asezat si stand.
f‘ Fa pauza pe parcursul

P unei ore.

=

— } ﬂ Fa exercitii specifice.




Cand stam pe scaun.../

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




Model de interventie.

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




Model de interventie.

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




Model de interventie.

3. Stand departat, spatele
drept, inclinarea trunchiului
inainte, palmele pe coapse,
deasupra genunchilor, inspir
lung pe nas, profund, expir
lung pe nas - 2x




Varianta simpla.

Mers cu miscarea bratelor pe
lAnga corp, spatele drept,
privirea inainte - 60 sec.
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https://rvdidactic.ro/momentul-de-preventie/

Profilaxie primara, reguli generale.

 Fara exercitii fizice in primele 2 ore dupa trezire.
» Intreruperea sederii prelungite: exercitii specifice.

~ Aplecarea dupa obiecte cu implicarea articulatiei coxofemurale, cu
fandare sau cu un picior in spate.

» Condus prelungit: exercitii de respiratie si alunecarea palmelor pe
coapse.

> Nu ridica greutati imediat dupa ce ai stat mult timp n asezat (de ex.
la volan).

©
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Pauza de un
minut.
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https://rvdidactic.ro/momentul-de-preventie-pauza-de-miscare-1/
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