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Pozycja siedzaca - notatki

Nieprawidlowa pozycja siedzaca to — stabilizacja chwiejna, uktad nadazny przednio — tylny, tendencja do zgigcia w tyt kregostupa,
zginacze w zgigciu — sa skorczone i skrocone.
Prostowniki krggostupa — rozciagnigte, naczynia naciagnigte i zwgzone powoduje to niedokrwienie migsni i tkanek.

Patologia siedzenia:

1. Opieranie si¢ — odcinek ledzwiowy sig¢ uwypukla do kifozy, piersiowy sie jeszcze bardziej kifotyzuje
2. Kolana wyzej niz biodra — zgigcie odcinka lgdzwiowego

3. Stopy z przodu od rzutu OSC — wymusza zgigcie odcinka lgdzwiowego

Kolejnosc napigcia mm jest nieprawidlowa. Przeciazenie biernych struktur ruchu a wylaczenie czynnych (migsni) struktur ruchu.
W nieprawidlowym ulozeniu w pozycji siedzacej obciazenie jest gldwnie skierowane na miednicy

Prawidlowe siedzenie

e Siad na guzach kulszowych, wsparcie na koScie guzicznej i np na matej piteczce stabilizujacej miednice , nie ma tytopochylenia
Kolana lekko zgigte nie przekraczajace wysokosci bioder ( nizej niz st.biodrowy) gdy jest wyzej OSC przesuwa si¢ w strong
odcinka lgdzwiowego

Pelne podparcie stop utozonych na ptaczszyznie rzutu OSC — na nich spoczywa caly cigzar ciata

Stawy skokowe powinny by¢ lekko cofnigte do tytu od st.kolanowych

Obciazenie konczyn dolnych zamias miednicy w czasie siedzenia

Kregostup ustawi sig kompensacyjnie wzgledem miednicy — jesli wyréwnamy miednice to kregostup ustawi si¢ prawidtowo
OSC musi pada¢ na czworobok podparcia

Prawidtowa pozycja jest mgczaca gdyz angazuje drugi uktad odniesienia migs$ni
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