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Co to sa przeciazenia statyczne?

Przecigzenia statyczne to nadmierne obcigzenie miesni i stawdw wynikajace z dtugotrwatego utrzymywania
jednej pozyciji ciata, np. siedzenia lub stania bez ruchu. Powodujg one napiecie i zmeczenie miesni, co moze
prowadzi¢ do bélu, sztywnosci i probleméw z uktadem ruchu.

Przeciazenie statyczne w narzadzie ruchu

Narzad ruchu zostat zaprojektowany przez nature tak, aby optymalnie radzit sobie z obcigzeniami
dynamicznymi. Jednak przecigzenia statyczne moga prowadzi¢ do powstania miejsc o obnizonej odpornosci,
co w konsekwencji zmniejsza takze jego wytrzymatos¢ na obcigzenia dynamiczne. Wspétczesny tryb zycia,
naznaczony brakiem ruchu oraz przewlektym stresem, jest jedng z gtdwnych przyczyn rozwoju przecigzen
statycznych.

Skutki cywilizacyjne a przeciazenia statyczne

Jednym z negatywnych efektéw rozwoju cywilizacji jest siedzacy tryb zycia oraz ograniczenia ruchu, ktére
prowadzga do przecigzen statycznych o charakterze antygrawitacyjnym. Oprdcz tego, stres - bedacy coraz
czesciej statym elementem zycia - przyczynia sie do przecigzen o podtozu psychogennym. W praktyce
czesto wystepuje mieszanka obu tych rodzajow przecigzen, co dodatkowo obcigza narzad ruchu.



Istota przeciazenia statycznego

Przecigzenie statyczne charakteryzuje sie nadmiernym i dtugotrwatym napieciem miesni w stanie
spoczynku. Moze to dotyczy¢ zaréwno konkretnych partii ciata, jak i catego ciata. Rezultatem sg bolesne
miejsca zwane punktami spustowymi oraz miejsca z zmniejszonej odpornosci na przecigzenie, ktére
prowadzg do rozwoju objawdéw chorobowych. Warto zauwazy¢, ze przecigzenia psychogenne sg czesto
trudniejsze do wykrycia, poniewaz dziatajg bardziej skrycie. Ich skutkiem sg zaburzenia postawy ciata,
nieréwnowaga mies$niowa, problemy z oddychaniem czy zaburzenia funkcji systemu zuchwowo-gnykowo-
czaszkowego.

Przeciazenia statyczne a ukfad nerwowy

Przecigzenia statyczne, poprzez zaburzenia narzadu ruchu, mogg wptywac¢ na autonomiczny uktad
nerwowy. W efekcie mogg one prowokowac rézne choroby czynnosciowe narzadéw wewnetrznych, co
Znaczaco pogarsza 0gding kondycje organizmu. Dtugotrwate przecigzenie statyczne wywotuje wiec nie tylko
dolegliwosci bélowe, ale takze moze prowadzi¢ do powazniejszych probleméw zdrowotnych.

Podsumowanie

Przecigzenia statyczne to powszechny problem wspétczesnego spoteczenstwa, spowodowany gtéwnie
siedzgcym trybem zycia i stresem. Mogg one prowadzi¢ do powaznych zaburzeh w narzadzie ruchu, ktére w
konsekwencji wptywajg na inne uktady organizmu, w tym autonomiczny uktad nerwowy. Wazne jest wiec
zrozumienie przyczyn oraz skutkow przecigzen statycznych, aby méc zapobiegac ich negatywnym
konsekwencjom zdrowotnym.
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