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Siedzacy tryb pracy - kiedy warto udac sie do
fizjoterapeuty?

Praca siedzaca - ukryte zagrozenie dla zdrowia

Dtugie godziny spedzone przy biurku, wielogodzinne spotkania online i ciggta praca przy komputerze to
codziennos$¢ wielu oséb. Chod siedzacy tryb zycia wydaje sie niegrozny, w rzeczywistosci moze prowadzic¢
do powaznych probleméw zdrowotnych. Béle plecéw, sztywnos¢ miesni, napiecia w karku czy dretwienie
konczyn to tylko niektére z dolegliwosci, ktére mogg sie pojawic.

Czy jednak do fizjoterapeuty warto zgtosi¢ sie dopiero wtedy, gdy odczuwamy bél? Zdecydowanie nie!
Regularna fizjoterapia pomaga nie tylko ztagodzic¢ istniejgce dolegliwosci, ale takze zapobiega ich
powstawaniu. Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia, warto zadba¢ o swoje zdrowie juz teraz.

Dlaczego fizjoterapia jest wazna dla osdb pracujacych siedzaco?
1. Bol plecow i szyi - pierwszy sygnat ostrzegawczy

Jesli czesto odczuwasz napiecie w odcinku ledZzwiowym, sztywnos¢ karku lub béle gtowy, to moze by¢ znak,
ze Twoj kregostup jest przecigzony. Niewtasciwa ergonomia stanowiska pracy, brak aktywnosci fizycznej i

dtugotrwate siedzenie moga prowadzi¢ do powaznych zmian w uktadzie miesniowo-szkieletowym.
Fizjoterapia moze pomoc w ztagodzeniu bélu, a takze nauczy¢ Cie prawidtowej postawy i ¢wiczen



zapobiegajgcych problemom w przysztosci.
2. Zespot ciesni nadgarstka i bdle rak

Wielogodzinna praca przy komputerze, pisanie na klawiaturze i uzywanie myszki moga prowadzi¢ do
przecigzeh nadgarstkdw. Objawy takie jak dretwienie palcdw, ostabienie chwytu czy bél w nadgarstku to
sygnaty alarmowe, ktérych nie wolno ignorowac. Fizjoterapeuta moze zastosowac odpowiednie techniki
manualne oraz zaproponowac ¢wiczenia wzmacniajace i rozluzniajgce, ktére pomogga uniknac
powazniejszych dolegliwosci.

3. Zaburzenia krazenia i obrzeki nég

Dtugotrwate siedzenie spowalnia krazenie krwi, co moze prowadzi¢ do uczucia ciezkich nég, opuchlizny, a
nawet powstawania zylakéw. W gabinecie fizjoterapii w Bolestawcu (NZOZ Provita) mozna skorzystac z
terapii poprawiajgcych przeptyw krwi, takich jak drenaz limfatyczny, masaze czy indywidualna nauka
cwiczen.

4. Przewlekte zmeczenie i spadek koncentracji

Nieprawidtowa postawa i napiecie miesniowe moga nie tylko powodowac bdl, ale takze wptywac na ogdine
samopoczucie. Przewlekie zmeczenie, bdle gtowy i problemy z koncentracja to czeste skutki siedzacego
trybu zycia. Fizjoterapia moze pomdc poprawi¢ komfort pracy, zwiekszy¢ poziom energii oraz zadbac o
lepsze samopoczucie na co dzien.

Kiedy warto zgtosic sie do fizjoterapeuty?
Nie warto czekac, az bdl stanie sie nie do zniesienia. Jesli:

[ Pracujesz w pozycji siedzacej przez wiekszos¢ dnia,

[] Czesto odczuwasz napiecie w plecach, karku lub nadgarstkach,
[ Masz bdle gtowy zwigzane z napieciem miesniowym,

[] Czujesz dyskomfort w biodrach, kolanach lub stopach,

[l Twoja postawa ulegta pogorszeniu,

[0 Masz problemy z krgzeniem i obrzekami ndg -

To znak, ze warto skonsultowac sie z fizjoterapeuta.

Jak wyglada fizjoterapia w Bolestawcu?

Fizjoterapia to nie tylko masaz, ale kompleksowa opieka nad zdrowiem Twojego ciata. W profesjonalnym
gabinecie mozna skorzystac z:

?7?? Terapii manualnej - rozluznia napiete miesnie i poprawia ruchomos¢ stawoéw,

??77? Indywidualnie dobranych ¢wiczen - dzieki nim rozciggasz miesnie nadmiernie przykurczone a
wzmacniasz partie ostabione partie miesniowe,

7777 Ergonomicznego doradztwa - dostosowanie stanowiska pracy do potrzeb pacjenta,

77?7? Drenazu limfatycznego - poprawia krgzenie i zmniejsza obrzeki,

7?7?77 Technik relaksacyjnych - pomagajg w redukgcji stresu i napiecia.

Zadbaj o swoje zdrowie!

Siedzacy tryb zycia nie musi oznaczac bélu i dyskomfortu. Regularna fizjoterapia w Bolestawcu pomoze Ci
utrzymac zdrowie i sprawnos$¢ na dtugie lata. Nie czekaj, az dolegliwosci sie nasilg - umoéw sie na
konsultacje i zadbaj o swoje ciato juz teraz!



Zapraszamy do umowienia wizyty w
Bolestawcu:

Rejestracja NZOZ Provita
Grunwaldzka 7A

59-700 Bolestawiec
756447171
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