UDOBNO IN VARNO SEDEN]JE

Namestimo se!

besed nameniti podpori glave, ki

Sedenju se v zadnjih letih posveda veliko po-
zornosti. Vse bolj velja prepricanje, da je in-
vesticija v ergonomske ukrepe na dolgi rok in-
vesticija v zdravje. Posledice nepravilnega se-
denja se ne razvijejo »ez nod«, kazati se zac-
nejo v zrelih letih, zato je treba zaceti z ozave-
§Canjem Ze pri otrocih.

Ce le malo pobrskamo po spletu, lahko ugoto-
vimo, da je ponudba ergonomskih stolov ve-
lika, vsem je skupna izjemna prilagodljivost
telesu, ki jo doseZejo z nastavitvenimi meha-
‘nizmi. )

VSTAJAN]E IN SEDAN]E

Kaj pa vemo o »foteljihg, ki postanejo v sta-
rosti eden najljubsih prostorov starostnikov,
saj v njih berejo, gledajo televizijo ali prepro-
sto pocivajo. Kaksen naj bi bil »fotelj«, ki bi
nudil udobno sedenje in pedporo vsem delom
telesa in seveda omogocal varno vstajanje in
sedanje.

S starostjo se pogosto pojavi problem vstaja-
nja in sedanja, $e posebej, e so sedisca niz-
ka in mehka. S preprostimi intervencijami
lahko doseZemo, da sedi$ce uporabniku pri-
merno dvignemo in utrdimo.

Ce ima »fotelj« noge v obliki valja, zaprosi-
mo spretnega sorodnika, da nam v Stiri lese-
ne kocke zvrta luknje v premeru obstojeée noge seveda, upostevajoc
nadrtovano poviSanje. Ustrezna vi§ina je tista, ki omogoca kolkom
in kolenom, da so pribliZno v kotu 90 stopinj s stopali na podlagi.
Pomembna je tudi évrstost sedala, ki jo lahko izbolj$amo s tem, da
pod sedeZno blazino polozimo desko ustrezne velikosti, ki vam jo brez
teZav na mero odreZejo v enem od nasih prodajnih centrov.
Pomembna je tudi dolzina in oblika sedala, ki se mora zaobljeno za-
kljugiti in biti ob sedenju za §irino dlani oddaljena od podkolenske
jame (prekrvavitev).

PRILAGODITEV

Naslon za roke ima dve pomembni funkciji, in sicer nudi oporo pri
vstajanju in omogoca spro$¢en pocitek za roke. Naslon mora biti
dovolj dolg, $irok in mehak, da na njem pociva vsa podlaket in ne
pride do to¢kovnih obremenitev.

Kako vemo, da je vi$ina naslona prava? Uporabmka prosimo, da se-
de na obi¢ajen naéin in polozi podlakti na naslon. Pri prenizkem
naslonu podlakti v celoti ne doseZejo naslona, pri previsokem pa
opazimo nespro$cen, dvignjen ramenski obroé. Neprimerna viSina
naslona je utruiaioéa za sedeCega in vpliva na kakovost dihan]'a Pra-
va viSina je tista, ki omogoca spro$cen pocitek rok in mirno dihanje.
Zeleno je, da je hrbtni del oblikovan tako, da nudi podporo ledve-
nemu predelu, s tem ohranjamo ledveno krivino, saj so tako obre-
menitve hrbteni¢nih struktur manj$e. Ce sam fotelj nima podpore
v ledvenem predelu, si lahko pomagamo z manj§im (nizkim) évrstim
vzglavnikom.

PODPORA GLAVE
Starejsi ljudje pogosto med gledan]em televizije, bran]em ali prepro-
sto med pocitkom »zadremajo« in prav zaradi tega moramo nekaj

4 Tudi izstopanje iz avta ni tako nedolZno!

je med sedenjem podaljsek

Zravnanega vratu.

Vsem nam je znan obcu-
tek v vratu, ¢e zaspimo v
nepravermn poloZaju in prav
pri spanju v sedeCem po-
loZaju nam glava zdr-
kne s pokoncnega polo-

Zaja na katero koli stran,

Kako lahko to ublazimo?

Najbolj enostaven nacin je ta,

da nam pride v navado, da si ob se-
denju v fotelju poloZimo okrog vratu »pod-
kvasto« blazino, ¢vrstejse izvedbe, ki prepre-

&uje, da bi glava med dremeZem zavzela eks-

tremne poloiaje.

o VSTA] AN]E - .
~ Pri vstajanju iz fotel;a svetulemo, da se
- oseba pomakne po sediS¢u naprej, moc-
. nej$o nogo (neboleco) pomakne bliziek -
. fotelju, drugo stopalo pa pomakne malo
" naprej, nato se s pomocjo rok (velike pr-
' sne miSice in iztegovalke komolca) od-
~_ rine od naslona (nevarnost za padec) in
tako olajsa delo miSicam o "

Za uspesno vstajanje in sedanje so okrepljene omenjene misice iz-
rednega pomena, zato moramo skrbeti, da smo &¢im bolj dejavni in
da sedenje prekinjamo z razli¢nimi aktivnostmi — saj je Ze samo vsta-
janje/sedanje dobrodosla aktivnost.

{ZSTOPANJE 1Z AVTOMOBILOV ‘

Starejsi se pogosto pritoZujejo zaradi teZav pri izstopanju iz osebnih
avtomobilov. Pri izstopanju se sre¢ujemo s podobnimi teZavami kot
pri vstajanju iz fotelja, le da smo v avtomobilu omejeni na manjsi
prostor v predelu nog — pri $oferju posebej v predelu volana. Pre-
mik izvedemo tako, da dvignemo noge (jih pokréimo v kolku in ko-

" lenu), jih prenesemo na zunanjo stran pragu vrat, izvedemo zasuk

telesa in nato sledi najteZji del, vstajanje ob pomanijkljivih oprije-
mih, pri demer si pomagamo z volanom ali z robom strehe, kjer nas
ovira $e streha nad glavo, ki se ji lahko izognemo le z dodatnim upo-
gibom vratu.

Na trgu se je pred leti pojavil zanimiv pripomoc¢ek Handybar, ki ga
v fazi vstajanja vstavimo v sedeZ kljucavnice (na stebriéku vrat) in
nam omogo&a varen odriv za levo roko — desna pa se obi¢ajno upre
ob volan - vrata.

Pripomoé&ek je mozno kupiti v trgovinah z medicinskimi pripomo¢-
ki ali po spletu.

Varno sedanje in vstajanje sta kljuénega pomena za posameznikovo

samostojnost v vsakodnevnih aktivnostih. Stareji se morajo zave- -

dati, da je za ohranjanje misi¢noskeletne modi in vzdrZljivosti nuj-
no vkljucevanije v dejavnosti, ki ohranjanje podpirajo in v njih vidi-
jo smisel in zadovoljstvo (hoja, tek na smuceh, gobarjenje, delo na
vrtu, kreativne aktivnosti).
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