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WYZWANIA DLA KAZDEGO NA RZECZ ZDROWIA CENNEGO

O »Jestesmy tym, co w swoim Zyciu powtarzamy.
Doskonatosc nie jest jednorazowym aktem, lecz nawykiem”.
— Arystoteles

Ponizej propozycje wyzwan zdrowotnych, popracuj nad SOBA razem z nami - POWODZENIA®)

1. Zacznij od porannego rozruchu. Cwiczenia po przebudzeniu? Jak najbardzie;j!

Zaledwie minutka a w najlepszym wypadku kilka minut zarezerwowanych dla ¢wiczen rozciggajacych
i wzmacniajgcych przygotuje Cie na nadchodzacy dzieni, poprawig twoje samopoczucie i dodadza
energii, co w rezultacie zmotywuje Cie do ich wykonywania kazdego dnia.

Oto kilka ¢wiczen na rozbudzenie:

@ lezgc na plecach, trzymajac rece w gore zacznij przeciggac sie we wszystkie strony az poczujesz
przyjemne rozcigganie miesni,

@ lezgc na plecach wyprostuj nogi, po czym unies jedng w goére na 20-30
cm, utrzymaj w powietrzu przez kilka sekund i opusé, (wykonaj na obie Q
nogi po kilka razy), = )

@ kolejne éwiczenie z pewnoscig kazdy zna, ktére mnéstwo energii doda a jest to tzw. rowerek,

@ nie zmieniajgc pozycji wyciagnij rece w bok, a zgiete nogi przyciaggnij do tutowia. Teraz przekrec je
w lewo i potdz, mozesz spojrze¢ w drugg strone. Wykonuj ¢wiczenia w t6zku lub na macie,
powtarzajgc na obie strony kilka razy,

@ wstan z tézka, stan w lekkim rozkroku, na wdechu podnies rece do goéry
a z wydechem zréb gteboki skton do przodu opuszczajac rece prébujgc dotkngé
podtogi — jak pochylisz ciato do sktonu pozostan w nim przez kilka sekund,

@ stojac w lekkim rozkroku zacznij zatacza¢ ramionami kota w przdd i w tyt po kilka

razy. Mozesz wykona¢ petne wymachy rekami, jesli pozwala ci na to przestrzen ——
badz wykonywaé tzw. nozyce (ruch w gdére i w dét naprzemiennie oboma
rekoma),

@ na zakonczenie porannej rozgrzewki potruchtaj chwile w miejscu, aby rozgrzaé A
ciato i przyspieszy¢ tetno. Jesli masz site, wykonaj kilka pajacykdw lub innych “

dynamicznych ruchéw.

Jak wykonasz chociaz kilka z tych éwiczen przez zaledwie dwie minuty
zobaczysz, ze to nic trudnego a efekt bedzie lepszy od porannej kawy.



2. Jedz kazdego dnia warzywa i owoce im wiecej ich w naszej diecie, tym lepiej.

Wedtug badan dieta bogata w warzywa i owoce przyczynia sie do obnizenia
ci$nienia tetniczego, zmniejsza ryzyko wystgpienia choréb uktadu krazenia,
udaru modzgu, cukrzycy typu 2, zapobiega niektérym rodzajom
nowotwordw, zmniejsza ryzyko wystgpienia probleméw ze wzrokiem i
pomaga w kontroli masy ciafa.
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Zamien niezdrowe przetworzone przekaski na rzecz zdrowych warzyw
' i owocow, ktére sg bogate w witaminy i mineraty oraz btonnik tak niezbedne do utrzymania
naszego organizmu w dobrej formie i zdrowiu. Kazdy dzien wzbogaé zdrowg przekaska.

‘o Niech wyzwaniem bedzie chociaz jedno jabtko kazdego dnia oraz jakie$

warzywko (w tym cos zielonego).

Twoje pozywienie powinno byc lekarstwem,
a Twoje lekarstwo powinno by¢ pozywieniem.”
— Hipokrates

3. W pracy nie zapominaj o swoim kregostupie i wzroku.
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Wazne!!! aby zmienia¢ pozycje podczas pracy — najgorsze co mozna zrobic,
to pozosta¢ w nieruchomej pozycji przez dtugi czas. Miej to zawsze na
uwadze, dlatego czesto zmieniaj pozycje, odchylajac sie raz do przodu, raz
do tytu, zmieniajgc ustawienie ndég a jesli jest to mozliwe odejdz chociaz
co 2 godziny od komputera.

Praca siedzaca i mafo aktywny tryb Zzycia niestety prowadzg do

Q zwyrodnien, przykurczy miesni oraz wielu innych dolegliwosci,
ktorych poczatki objawiajg sie bdlem kregostupa, obreczy barkowej,

- miednicy, kolan, nadgarstkéw czy szyi. Jesli zaczynasz juz odczuwac

pewne wspomniane objawy — jak najszybciej zadbaj
o odpowiedni trening.

Ponizej kilka krétkich ¢wiczen wzmacniajgcych i rozciggajgcych miesnie kregostupa, nég i brzucha.
Siedzac przy biurku mozesz rdwniez co$ zrobic dla zdrowia.

Cwiczenia bez wstawania od biurka:

Siedz wyprostowany za biurkiem, napnij miesnie brzucha i zréb kilka sktonéw w dét, jakbys
siegat po cos$, co spadto na podtoge. Schyl sie kilka razy w prawo, a kilka razy w lewo.

Siedzac ztacz ze sobg kolana oraz stopy, a nastepnie naciskaj, napinajac wszystkie miesnie.
Utrzymaj pozycje przez kilkanascie sekund i zréb przerwe. Powtérz kilka razy.

Przechyl gtowe w prawo i przytrzymaj gtowe, odczekaj kilka sekund. Powtdrz ¢wiczenie
w drugg strone, a na koncu w przéd, by rozluznic szyje.

Slels,
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W pozycji siedzacej unies jedng noge i zacznij zataczac nig kétka w powietrzu w obie strony po
kilka razy, wykonaj réwniez na drugg noge.

Potdz lewa reke na biurku, a prawa przenie$ do przodu, a nastepnie chwyc oparcie z lewej strony
plecéw. Wytrzymaj chwile, prostujgc plecy. Zmien strone.

Zaplec rece za plecami, a nastepnie zacznij pochyla¢ sie, unoszac ztgczone rece w gore do
momentu, w ktdrym odczujesz dyskomfort. Wytrzymaj chwile i wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Siedzgc wyprostowanym, napnij miesnie brzucha i unies$ jedng lub obie nogi do poziomu uda,
wyprostowane. Utrzymaj przez chwile i opus¢. Mozesz réwniez unies¢ i utrzymac chwile obie
nogi zgiete pod katem 90 stopni.

Ztacz rece za glowg w podobny sposdb jak do wykonywania brzuszkéw. Otwdrz ramiona.
Przechyl sie w lewo i wytrzymaj chwile, rozciggajac kregostup, po czym przenie$ ciezar ciata na
prawa strone.

Woyciagnij rece przed siebie, po czym cofnij je, starajgc sie ztgczyc¢ topatki z tytu, napinaj miesnie.
Powtorz kilka razy.

Siedzgc wyprostowanym postaraj sie unies¢ posladki na kilka cm powyzej krzesta, utrzymaj
pozycje i usigdz. Mozesz wspierac sie dtonnmi opartymi o blat biurka bgdz o podtokietniki.

Ztacz rece przed sobg z palcami skierowanymi w gore i lekko na nie naciskaj. Nastepnie skieruj
palce w dot i zrob to samo. By rozluzni¢ nadgarstki mozesz réwniez wykona¢ kilka obrotéw
dtonig w jedng i drugg strone.

Przeznaczenie kilku minut dziennie na powyzsze ¢wiczenia moze znacznie wptynqgc¢ na Twojg
jakosc¢ Zycia, zdrowie i samopoczucie.

@g Nie przemeczaj oczu — dbaj o wzrok!!!
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Oto kila éwiczen:

@\ Obrysuj wzrokiem przedmioty, ktére widzisz przed sobg (np. obraz,

kalendarz itp.) wodzac wzrokiem zgodnie z ruchem wskazowek zegara a
za drugim razem w przeciwnym kierunku. Powtarzaj éwiczenie kilka razy.

@\ Zamknij oczy i wykonuj powolne przesuwanie oczu w prawo i w lewo,

@\ Oderwij wzrok od czegos, co znajduje sie blisko, popatrz przed siebie i skup

@\ Od czasu do czasu oderwij wzrok od komputera i spdjrz na zielony kolor,

utrzymujac oczy w danym kierunku przez chwile zanim zostang przesuniete w drugim
kierunku. Cwiczenia nalezy wykonywaé bardzo powoli i doktadnie.

wzrok na obiekcie w znacznej odlegtosci, by nastepnie znédw spojrzec na cos,
co jest blisko. Takie ¢wiczenie oczu warto powtdrzyc¢ kilka razy.

ktory ma zbawienny wptyw nie tylko na wzrok, ale takze na psychike. Dziata
uspokajajaco i pozwala sie odprezy¢.




4. A po pracy... - zadbaj o swdj dobrostan psychiczny i fizyczny.

Oddaj sie swoim pasjom!!!
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Zyj petnia zycia!!!

Jezeli codziennie przejawiamy kilka zachowan nakierunkowanych na podtrzymanie zdrowia, o ktérych
mowa powyzej, powstaje w nas silny nawyk warunkujgcy nasze zdrowie.

Obok zdrowej diety oraz odpowiedniej ilosci i jakosci snu, kazda aktywnos¢ jest bardzo wazna —to pewny
zysk dla dobrego samopoczucia teraz i w przysztosci.

Juz dawno stwierdzono, ze wysitek fizyczny korzystnie wptywa nie tylko na zdrowie
fizyczne ale takze na sprawnosé i prawidtowe funkcjonowanie umystu.

My sami, mamy mozliwos¢ kreowania swoich zachowan w pozgdanym przez nas kierunku.

Uczymy sie cate Zycie, nasze zachowania podlegajg ciggtym zmianom w oparciu o nowe
doswiadczenia i informacje. Dlatego, jesli czujemy, ze dominujg u nas zachowania
antyzdrowotne, warto podja¢ wysitek aby to zmienic.

Zadne poczatki nie s tatwe, a praca nad sobg nalezy chyba do najtrudniejszych.

Chcesz cos zmieni¢ w swoim zyciu na lepsze...
zacznij od dzisiaj, oto nasza propozycja dla Ciebie - zréb kazdego dnia:

- 20 przysiadow, -
- kilka sktonow w przdd i skretéow tutowia w sktonie, ’ "
- minuta na — rowerek. ~
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Mozesz wymysle¢ swdj codzienny zestaw ¢éwiczen i konsekwentnie trzymac sie planu a zobaczysz, ze to
jest pierwszy stopien do wyrobienia w sobie ZDROWEGO NAWYKU.

- 30 pajacykow,
- 20 brzuszkow, "
& 2

,»Ci, ktorzy myslq, ze nie majq czasu na uprawianie sportu,
predzej czy pozniej bedq musieli znalez¢ czas na chorobe.”
— Edward Stanley

Departament Spraw Spotecznych i Zdrowia -
Biuro Profilaktyki i Promocji Zdrowia- kwiecien 2023 r.



