Studiu: Statul prelungit in picioare are consecinte nefaste asupra sanatatii
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Statul prelungit in pozitia asezat este cunoscuta pentru efectele sale nefaste asupra
organismului, insa nici pozitia in picioare prea mult timp nu este lipsita de riscuri, scrie
vineri passionsante.be.

in privinta pozitiei pe scaun la locul de munca, recomandarile sunt clare: cei care sunt in
aceasta situatie trebuie sa se ridice din cand in cand si sa faca cativa pasi. Numeroase studii au
demonstrat consecintele nefaste ale acestei pozitii, atat pentru sanatatea cardiovasculara, cat si
pentru metabolism (diabet, etc.). in schimb, statul prelungit in picioare a beneficiat de mai
putind atentie pana acum.

O echipa de cercetatori elvetieni de la Scoala politehnica federala din Zurich a realizat un
experiment destul de interesant care arata ca si in acest caz consecintele pot fi serioase.
Voluntari sub 30 de ani si peste 50 au simulat o zi de lucru sténd in picioare, cu pauze de cate
cinci minute in timpul carora se puteau aseza si un dejun de 30 de minute. Oboseala musculara
si articulara a fost evaluata prin capacitatea de contractie a muschilor si stabilitatea posturala,
completate de o evaluare subiectiva a lipsei de confort.

Rezultatele au pus in evidenta o oboseala semnificativa dupa cinci ore de stat in picioare,
oboseala care, la acumularea zi dupa zi, risca sa produca efecte pe termen lung. Desi lipsa de
confort autodeclarata se atenueaza mult dupa jumatatea de ora pentru pauza de pranz,
semnele "obiective" ale oboselii persista.

Autorii considera ca activitatile profesionale care impun statul prelungit in picioare pot contribui
la dezvoltarea unor tulburari musculo-scheletice, ce afecteaza indeosebi membrele inferioare si
spatele. Ei adauga ca este util asezatul pe scaun din cand in cand, insa esential este mersul
regulat intr-un mediu diferit de cel de la serviciu, pentru a usura structurile musculare prea
solicitate si a mobiliza altele. Foarte folositoare sunt miscarile de intindere si flexibilizare,
precum si practicarea unei activitali fizice care sa stimuleze cu blandete ansamblul muschilor
(de exemplu inotul). AGERPRES




