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PORADNIK PRZYGOTUJ SIE NA
AKTYWNA PRZERWE W PRACY?

W miejscu pracy jest nieco tatwiej o odrobine ruchu. Zawsze znajdzie
sie pretekst, by pojS¢ do kuchni zrobi¢ sobie kawe, przejs¢ sie do kole-
zanki z innego dziatu, czy wyjs¢ na obiad. W domu zazwyczaj wszystko
jest pod rekaq. Co tgczy oba te miejsca? Bardzo czesto - przebywanie
wiele godzin w pozyciji siedzgcej. Zapewne wiesz, jakie niesie to za sobq
konsekwencje.

A moze czytajqc ten wstep, przypominasz sobie o dolegliwosciach, jo-
kich doswiadczasz siedzgc?

Przeanalizuj swoj dzien i zastanow sie jeszcze podczas, jakich czynno-
Sci siedzisz. Dojazd autem do pracy, konsumowanie positkow, oglgdo-
nie telewizji, spotkania towarzyskie, inne przyjemnosci oraz obowigzki.
Badanie MultiSport Index 2019 wykaozato, ze prawie co drugi Po-
lak (48 proc.) spedza w pozycji siedzqcej ponad 5 godzin dziennie,
a 16 proc. naszych rodakow siedzi wiecej niz 9 godzin na dobe.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata siedzqcey tryb zycia za
czwartg, wiodqcaq przyczyne Smiertelnosci na Swiecie. Kazdego roku
brak ruchu odpowiadaza 6 proc.zgonéw (ponad 3 miliony rocznie).
Podczas pandemii nasze nawyki mogty ulec zmianom. Siedzimy jesz-

cze wiecej i mnigj sie ruszamy.

Absolutnie nie chcemy straszyC. Chcemy uswiadamiac i pomagac.
Przysztoscé nie jest jeszcze znana i to od Ciebie zalezy jak sie do niej
przygotujesz. Jesli tryb pracy wymaga pozycji siedzqcej - zadbaj
o swoje ciato. Korzystajqc z niniejszego poradnika zréb to juz dzis, by
poczuc ulge nie tylko teraz, ale i w przysztosci.



lle czasu kazdego dnia Polacy spedzajq w pozycji siedzqcej?
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Stres, drazliwosc, przemeczenie, czy problemy z motywacjg w pracy sa
czesto zwiqgzane z brakiem aktywnosci fizycznej. Ruch gwarantuje zdro-
wie, odpornose, lepsze samopoczucie, ale rowniez wptywa na Twojg
efektywnos¢ w pracy. Zobacz, jok aktywnosc¢ fizyczna korzystnie wpty-

wa na sfere zawodowa.

redukcja lepszy

stresuinapiecia kontakt z ludzmi

otwarta lepsze
gtowa gospodarowanie
§ czasem woinym
wieksza § redukcja
efektywnosé absencji chorobowej
lepsza zmniejszone
koncentracja ryzyko choréb
i kreatywnosé zawodowych
zmniejszona wieksza
sennosé pewnosé siebie
wigcej lepszy
energii nastroj

dbatos¢ o prawidtowe

odzywianie
(np. brak podjadania)
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COROBIC, _
BY RUSZAC SIE WIECEJ?

Proste rozwiqzania sq najlepsze! Przed Tobq kilka sprawdzonych wska-

zowek na to, aby ruszac sie wiecej. By mogty dziatac, wykonuj je regu-

larnie. Moze by¢ to nawet pieé minut w ciggu kazdej godziny pracy.

Regularne przerwy sprawiq, ze po dtugich godzinach w pozycji siedzg-

cej, Twoje samopoczucie bedzie duzo lepsze.

1. JAK NAJCZESCIEJ ZMIENIAJ POZYCJE

To podstawowa zasada! Nie siedz w jednej pozycji przez
caty czas. WiercC sie, podtoz jednq stope pod posladek, po-
siedz ze stopq zatozonq na przeciwnym udzie, przeciqgaj
sie, spdjrz za siebie, wyciqgnij ramiona, poruszaj gtowa.
ROb to intuicyjnie, nie musisz uktadac specjalnego zesta-
wu ¢wiczen. Prosty i regularny ruch to ulga dla Twojego
ciata.

2. WYKONAJ AUTOMASAZ

R

W trakcie pracy pougniataj przedramiona, rozluznij i po-
masuj palce dtoni, rozciggnij nadgarstki oraz miesnie szyi.
Pamietaj, by sie nawadniaé (to kolejny powdd by wstad
od biurka), a w razie wiekszego stresu stosowad techniki
oddechowe, o ktorych réwniez mozesz poczytac w poro-
dniku ,Przygotuj sie na mniegj stresu”.



3.WSTAWAJ OD BIURKA
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Szukaj sposobow, by czes¢ obowiqgzkdw w pracy wykony-
wac z dala od biurka i siedzenia. Zamiast dzwonic€ lub pisac
maila do kolezanki z pokoju obok — pojdz do niej. Wybieraj
dalszq toalete, nie korzystaj z windy (nawet jesli to 10 pietro,
zawsze mMozesz Wyjsé wezeshiej). Kombinuj réwniez wtedy,
gdy pracujesz z domu. Przejdz sie do kuchni, by nala¢ so-
bie wody. Ustaw budzik na krotkg przerwe w trakcie kazdej
godziny pracy.

4.ROZMAWIAJPRZEZ TELEFON ZDALA OD BIURKA

RozmawiaC mozesz rowniez na stojqco lub spacerujqc.
Przy okazji oderwiesz wzrok od monitora i dasz odpoczac

SWoim oczom.

5. ZAPROPONUJ WSP6I.NA, AKTYWNA PRZERWE
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Moze warto wyjsS¢ z inicjatywaq i wspdlnie z zespotem zrobic
aktywnq przerwe w pracy? Nie zapomindgij, ze ruch wptywad
takze na sfere zawodowaq i lepszq efektywnosc. Przyktado-

we cwiczenia znajdziesz w ostatnim rozdziale poradnika.

6. UNIKAJ BIERNEGO ODPOCZYNKU PO PRACY

&

Wréc¢ pieszo do domu lub wysiqdz wezesniej z tramwaju,
korzystaj ze schodow zamiast windy, umow sie na spacer
ze znajomymi. Walk and Talk, czyli chodzone spotkania to
sSwietna alternatywa, by unikng¢ ponownego siedzenia,

a przy okazji zaczerpnqc¢ Swiezego powietrza.
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AKTYWNA
PRZERWA W PRACY

Mamy dla Ciebie trzy propozycje. Ponizsze cwiczenia przygotowali fizjo-
terapeuci z placéwek medycznych Zdrofit Zdrowe Miejsce.

1. GIMNASTYKA OCZU

T T~ Jedli pracujesz wiele godzin przed monitorem komputera,
@ korzystasz dodatkowo z telefonu lub innych urzqdzen ele-
ktronicznych, mozesz odczuwac dyskomfort i zmeczenie

oczu. Pamietaj o tym, ze kolor zielony jest dla oczu kojqcy.

Na biurku warto zatem postawi¢ rosline doniczkowq lub

patrzeC w dal przez okno na przyrode. Zapoznaj sie doda-

tkowo z ponizszymi Cwiczeniami, by wspomaoc zmeczone

oczy, poprawiC jakosSC widzenia oraz usungc sztywnosc

karku. Wykonaj kazde z nich 15 razy. Ponizsze ilustracje mo-

zesz wydrukowac lub zrobi€ ich zdjecie, a nastepnie zapi-

sac¢ w swoim telefonie.



https://zdrofitzdrowemiejsce.pl/

2. GIMNASTYKA SZYII KARKU

rg-' Regularne rozcigganie miesni szyi oraz karku pomoze Ci
L 4 niwelowac bdle gtowy, barkdw, mrowienie dtoni, szumy
uszne, czy napiecia oraz uczucie dyskomfortu. Kazde z po-
nizszych ¢wiczen wykonaj 10 razy, bez posSpiechu, w spo-

kojnym tempie. W koncowej fazie ruchu, zatrzymaj gtowe

i policz do pieciu (oprécz éwiczenia z krgzeniem gtowq).




3.GIMNASTYKADLA CIALA
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Ciato kocha gimnastyke i dziekuje za nawet najprost-
szg dawke ruchu. Mamy dla Ciebie zestaw cwiczen do
wykonania w trakcie pracy. To takze pozyteczna Scigga
dla Twojego zespotu. Wczesnig] proponowalismy wspo-
Ine praktykowanie aktywnej przerwy w pracy. Kazde z tych

cwiczen wykonaj w spokojnym rytmie 10 razy.

Przyjemnej gimnastyki!



Przygotuj swoje ciato i umyst do pracy przy pomocy specjalnych zajec
w naszych klubach. W grafikach szukaj ich pod nazwa:

@ Zajecia Antystres — chwila relaksu, oddechu oraz wyci-

szenia.
== Short Classy - 30-minutowe treningi ogolnorozwojowe, in-
terwatowe lub wzmacniajqce, ktére odbywajq sie w godzinach

porannych. Idealne na dobry poczgtek dnial

Zajecia lunchowe - znakomita propozycja na aktyw-

)

nqQ przerwe w pracy. Proponujemy treningi ogdlnorozwo-
jowe, metaboliczne, wzmacniajgce lub body&mind. War-
to z nich skorzysta¢ w towarzystwie kolezanek i kolegdéw

Z pracy.

YESZMOVE:

Gotowe, krotkie programy treningowe do wykonania w pracy

lub w domu znajdziesz rowniez na Yes2Move. To najwieksza
platforma treningowa w Polsce. Mozesz trenowac, gdzie
chceszi kiedy chcesz
Wyprobuj przez 14 dni za 1zt - polecamy zestawy
treningowe ,Przerwa na home office!”.

Powodzenia!


https://yes2move.com/login
https://yes2move.com/login

ODWIEDZ
NASZE STRONY INTERNETOWE

LDROFIT Siec¢ klubéw Zdrofit: www.zdrofitpl

WIECEJ NIZ FITNESS

Sie¢ klubow FitnessClubS4: www fitnessclubs4.pl

Sie¢ klubéw Fitness Academy: www fithess-academy.com.pl

Sie¢ klubow My Fitness Place: www.myfitnessplace.pl

Sie¢ klubéw Fabryka Formy: www.fabryka-formy.pl

Sie¢ klubow StepOne: www.stepone.pl

Centrum sportowe Wesolandia: www.wesolandia.pl

Siec¢ klubow Fit Fabric: www fitfabric.pl

NAPISZ LUB ZADZWON - CHETNIE ODPOWIEMY NA TWOJE PYTANIA

& www.benefitsystems.pl

@ dok@fithess.benefitsystems.pl
@22 487 8133

Wszystkie prawa zastrzezone. Prawa autorskie nalezg do Benefit Systems.


http://www.benefitsystems.pl
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