ΚΑΘΕΣΤΕ ΕΡΓΟΝΟΜΙΚΑ;
Οι έξι κανόνες της εργονομικής θέσης καθίσματος

Γενικά
Οι πόνοι στην οσφύ ή ακόμη η ισχιαλγία μπορούν να αποφευχθούν σε μεγάλο βαθμό εάν προσέξει κανείς τη στάση του σώματός του και κυρίως την θέση της σπονδυλικής στήλης σε σχέση με την λεκάνη.

Ο σημαντικότερος παράγοντας προστασίας της ανατομικής περιοχής παραμένει η κίνηση. Τα καθίσματα που διαθέτουν πλάτη, η οποία επιτρέπει την δυναμική κίνηση, συνεργούν θετικά  στην ενδυνάμωση των μυών της περιοχής.
Θα πρέπει να αποφεύγεται η επί ώρες ακινησία στο κάθισμα ή η καθηλωμένη στάση του σώματος.
Η όρθια θέση της πλάτης με τα γόνατα και τους αγκώνες σε ορθία γωνία προλαμβάνει από μυαλγίες και άλγη στα γόνατα, στα άνω άκρα και στην πλάτη.

1ος Κανόνας: 
Τα άνω και κάτω άκρα θα πρέπει να βρίσκονται σε ορθία γωνία ! Ρυθμίστε σωστά το ύψος του καθίσματος!
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2ος Κανόνας:

Καθίστε σε ολόκληρη την επιφάνεια του καθίσματος!
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3ος Κανόνας:

Καθίστε σε όρθια θέση! Ακουμπήστε στην πλάτη του καθίσματος!
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4ος Κανόνας:

Καθίστε πιο δυναμικά! Κινηθείτε!
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5ος Κανόνες:
Γύρτε το κάθισμα μπροστά! Είτε με ρύθμιση του καθίσματος είτε με ειδικό σφηνοειδές μαξιλάρι.
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6ος Κανόνας:

Χρησιμοποιείστε τα μπράτσα του καθίσματος, τα υποπόδια και τα στηρίγματα του καρπού!

Για περισσότερες πληροφορίες ή επισημάνσεις μπορείτε να απευθυνθείτε στον Ιατρό Υπηρεσίας του Α.Π.Θ.  Γεωργιάδη Γεώργιο.

