Sedavé zaméstnani ohrozuje Vase klouby

Pracujete v kancelafi i sedite za volantem? Myslite si, Ze tak Setfite
své klouby? Povime Vam nepfijemné zjisténi védcd...

Spousta lidi véri, ze v pripadé problému s klouby (kolena, lokty, ramena) se vyhne jejich dalSimu
poskozeni kdyz si najde sedavé zaméstnani, kde nedochazi k fyzické namaze. OvSem realita je
naprosto jina.

Degenerativni zmény kloubu

V pfipadé, ze ¢asto sedite, dochazi k degenerativnim zménam kloub (fidnuti kosti, nedostate¢né
mazani klound, opotfebeni chrupavky...). Pfi chdzi totiz dochazi k "mazani" kolenniho kloubu, regeneraci
chrupavky, posileni kosti...

Nejvice ohrozeni jsou pracovnici v kancelarich, profesionalni fidici...

Vyznam cviceni pro sedavé zameéstnani

Proto doporucuji vzdy po praci, alespon 2 krat do tydne provozovat v rozumné mife pohybové aktivity.
Mezi Setrné aktivity patfi: cyklistika, plavani, cvi¢eni na rotopedu...

Odménou bude zvy$eni kondice, posileni svali, které budou $etfit vase klouby a snizeni vahy. Vyssi
vaha totiz ¢asto zplsobuje osteoartrézu.
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