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WPROWADZENIE

Dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego (ang. musculoskeletal
disorders — MSD) s3 najczesciej zgtaszanymi dolegliwosciami w badaniach
populacyjnych i zaliczane sg obecnie do choréb cywilizacyjnych. Blisko 80%
spoteczenstwa cierpi z powodu dolegliwosci bdélowych zlokalizowanych
w dolnej czesci kregostupa.

Fakt ten znajduje odzwierciedlenie w statystykach publikowanych przez
Zaktad Ubezpieczen Spotecznych. Dane mdwig, ze najczestszg przyczyng
absencji chorobowej sg choroby uktadu miesniowo-szkieletowego i tkanki
tacznej. Obserwuje sie ciagly wzrost wskaznika absencji. W 2022 roku
odnotowano 39,1 min dni wolnych od pracy z tytutu choroby, natomiast
w roku 2023 juz 40,4 min. Tak czeste wystepowanie schorzen uktadu
miesniowo-szkieletowego stanowi rownie istotny problem spoteczny, jak
i ekonomiczny, ktory generuje dodatkowe koszty zwigzane z leczeniem
i rehabilitacja, ale réwniez z niezdolnosciag do pracy i absencjg chorobowa.

NAJCZESTSZA PRZYCZYNA ZWOLNIEN
Z TYTULU NIEZDOLNOSCI DO PRACY SA
CHOROBY UKLADU MIESNIOWO-
-SZKIELETOWEGO | TKANKI LtACZNEJ

ROK DO ROKU WZRASTA LICZBA DNI ABSENCJI CHOROBOWEJ
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39,1 MLN 40,4 MLN 41,8 MLN 24,3 MLN

*Dane z raportu ZUS: PRZYCZYNY CHOROBOWE ABSENCJI Z TYTULU CHOROBY W+ASNEJ OSOB UBEZPIECZONYCH W ZUS




Niepokoi fakt, ze rownie czesto, co osoby starsze, dolegliwosci zgtaszaja
przedstawiciele mtodszych grup wiekowych. Wyniki badan przeprowadzone
w grupie miodych pracownikow umystowych sg zbiezne z ogodlno-
dostepnymi statystykami. Powszechne jest wystepowanie dolegliwosci
bolowych ze strony uktadu miesniowo-szkieletowego, szczegdlnie odcinka
szyjnego i ledzwiowo-krzyzowego kregostupa.

WYSTEPOWANIE DOLEGLIWOSCI BOLOWYCH

UKLADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO

U MLODYCH PRACOWNIKOW UMYSLOWYCH KARK 1 SZYJA
62,2 %

GORNA CZES$C PLECOW

Jedynie 13,6% 52,6 %

nie zadeklarowato zadnych dolegliwosci . .
miesniowo-szkieletowych w ciggu DOLNA CZESC PLECOW
ostatnich 12 miesiecy 58,7 %

Wyniki badan wtasnych w grupie pracownikéw biurowych 19-35 lat, (n=1078)

Ze wzgledu na czeste wystepowanie dolegliwosci bdélowych uktadu
miesniowo-szkieletowego u mtodych pracownikéw, a takze w trosce o ich
zdrowie oraz utrzymanie sprawnosci umozliwiajgcej prace zawodowa,
warto podjgé dziatania redukujgce wptyw czynnikdw przyczyniajgcych sie
do wystepowania lub nasilenia objawdw bolowych.

Identyfikacja czynnikow bedacych najsilniejszymi predyktorami pojawienia
sie lub nasilenia dolegliwosci stanowi podstawe dziatan profilaktycznych.
W tym celu w CIOP-PIB w roku 2024 zrealizowano projekt pt. ,Obcigzenie
psychospoteczne a wystepowanie dolegliwosci miesniowo-szkieletowych
w grupie mtodych pracownikéw umystowych”. W ramach realizacji projektu
przeprowadzono badania kwestionariuszowe metodg komputerowg CAWI
(ang. Computer Assisted Web Interviewing). Badaniami objeto grupe 1078
pracownikdw umystowych, w wieku miedzy 20. a 35. rokiem zycia.
Uwzgledniono badanych obu ptci oraz zadbano o reprezentacje
respondentow wszystkich polskich wojewodztw.



WYNIKI

Co wplywa na pojawienie sie lub nasilenie dolegliwosci?

Celem projektu byto okreslenie zwigzkéw czynnikéw psychofizycznych
a wystepowaniem dolegliwosci miesniowo-szkieletowych u mtodych
pracownikow  biurowych. Potencjalnych czynnikbw zwigkszajacych
prawdopodobienstwo wystgpienia dolegliwosci bélowych lub ich nasilenia
poszukiwano w grupie czynnikéw zawodowych, zaréwno fizycznych, jak
i psychospotecznych oraz w grupie czynnikdw zwigzanych ze stylem zycia,
w tym poziomem aktywnosci fizycznej, sposobem zywienia, snem i
regeneracja.

CEL PROJEKTU ZNALEZIENIE CZYNNIKOW NAJSILNIEJ WPLYWAJACYCH
NA WYSTEPOWANIE DOLEGLIWOSCI UKEADU MIESNIOWO-
-SZKIELETOWEGO

CZYNNIKI

/—~ DIETA ZAWODOWE
P

STYL ZYCIA
AKTYWNOSC FIZYCZYNA

CZYNNIKI PSYCHOSPOLECZNE
STRES

Szczegotowa analiza wynikéw badan kwestionariuszowych wskazata
czynniki, ktére byly najsilniej powigzane z wystepowaniem dolegliwosci
uktadu migsniowo-szkieletowego u mtodych pracownikéw umystowych.

e ergonomia stanowiska ¢ nadmierny stres ¢ nadmierna masa ciata
pracy e zbytduzailos$¢ e brak aktywnosci

o dtugi czas spedzany w obowigzkéw fizycznej
jednej pozyciji e presja czasu

o brak wsparcia




Warunki pracy byly czynnikiem istotnie zwigzanym z poziomem nasilenia
dolegliwosci bélowych. Wykazano, ze osoby lepiej oceniajgce swoje stanowiska
pracy — pod wzgledem wyposazenia, wygody i ergonomii — odczuwajg znacznie
mniejsze dolegliwosci ze strony ukfadu miesniowo-szkieletowego. Ponadto
stwierdzono istotny zwigzek miedzy korzystaniem z biurka z regulowanag
wysokoscig blatu a wystepowaniem tych dolegliwosci. Osoby majace mozliwos¢
regulacji wysokosci blatu roboczego rzadziej doswiadczajg bélu gérnej i dolnej
czesci plecow oraz odcinka szyjnego kregostupa niz osoby bez takiego biurka.
Niestety regulowane biurka nie sg standardowym wyposazeniem - w badanej
grupie korzysta z nich jedynie 22,7% pracownikdéw. Natomiast ergonomiczne
krzesto posiada znacznie wieksza grupa pracownikow - az 71,2%. Jednak
badania nie wykazaty, ze posiadanie takiego krzesta istotnie wptywa na redukcje
dolegliwosci miesniowo-szkieletowych. Uzytkownicy tych krzeset rownie czesto,
jak osoby z nich niekorzystajgce, mogg doswiadczac bolu ze strony uktadu ruchu.

Jednoczesnie z badan wynika, ze mimo dtugich godzin spedzanych w pozycji
siedzgcej w biurze, pracownicy w czasie regulaminowych przerw nie maja
spontanicznej potrzeby odejscia od biurka i poruszania sie. Jak sie okazato,
jedynie 14,4% osob podejmuje aktywnos¢ w celu ,rozruszania ciata” w czasie
przerw w pracy. Znaczna wiekszo$¢ (71,2%) spedza przerwy w niezmienionej
pozyciji, siedzac.

JEDYNIE
PODCZAS BADANYCH
PRZERWY SIEDZI
éwiczy PODCZAS

PRZERWY
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Na powstanie i rozwdj dolegliwosci uktadu migsniowo-szkieletowego,
oprocz czynnikdéw fizycznych, silnie wptywajg czynniki psychospoteczne.
W wystepowaniu dolegliwosci bélowych istotny wptyw maja czynniki, takie
jak: wymagania emocjonalne, ilosciowe i monotonia pracy, a takze konflikt
praca-rodzina i konflikt rodzina-praca. Czynniki te sg silnie powigzane
z poziomem odczuwanego stresu, wystepowaniem objawow lekowo-
depresyjnych oraz wypaleniem zawodowym. W badaniach prowadzonych
w CIOP-PIB w 2024 r, wykazano, ze stres jest silnie powigzany
z wystepowaniem i subiektywnym odczuwaniem sygnatéw bolowych
ptynacych z ciata. Wyniki sg zbiezne z wieloma badaniami z kraju i ze Swiata
(Buscemi i in., 2019; Ortego i in., 2016; Fanavoll i in., 2016; Jacukowicz,
2016; Hauke i in., 2011; Lang i in., 2012). Im wyzszy poziom stresu tym
wyzszy odczuwany przez pracownikow poziom dolegliwosci bolowych.
Najsilniejszy zwigzek stresu z dolegliwosciami bélowymi zaobserwowano
w przypadku karku i szyi oraz ramion.

STRES POWODUJE NADMIERNE NAPIECIE W CIELE

Przecigzenie psychiczne
przeradza sie

W przecigzenie
statyczne miesni,
$ciegien, wiezadet

i stawow

@ Najsilniej wptywa
na dolegliwosci
@ karku, szyi i ramion

Na odczuwanie bélu wptyw majg réwniez indywidualne czynniki
psychologiczne zwigzane z percepcjg bdélu. Tendencja danej osoby do
somatyzacji, czyli nadmiernego martwienia sie objawami somatycznymi,
odgrywa istotng role w wystepowaniu i utrzymywaniu sie bélu miesniowo-
szkieletowego (Vargas-Prada, Coggon, 2015).




Osoby wykazujgce wyzszy poziom leku przed bdlem unikajg aktywnosci
ruchowej w obawie przed nasileniem dolegliwosci bélowych, a tendencja do
katastrofizacji bolu sprzyja intensywniejszemu odczuwaniu nawet
niewielkich dolegliwosci. Czynniki psychologiczne majg prawdopodobnie
najwiekszy wptyw na postrzeganie, przetwarzanie, interpretacje i radzenie
sobie z bolem przewlektym. Indywidualne przekonania moga powodowac
btedne koto doswiadczania i wzrostu intensywnosci percepciji bélu.

Bl'edne koto 1. 1. Doswiadczanie bolu
doswiadczania bélu

2. Negatywne
przekonania na temat
2 bélu i ruchy;

4. Unikanie ruchu,
zamartwianie sie, 4

) kontynuowanie nadmierna koncentracja
niekorzystnego stylu na negatywnych

zycia, leki aspektach
przeciwbolowe

3.

3. Wzrost leku, obnizonego nastroju, poczucia winy,
pogtebienie napiecia w ciele

Nasilenie negatywnych mysli wigze sie¢ ze wzrostem intensywnosci
negatywnych emocji, takich jak smutek, lek i zto$¢é, co moze skutkowac
zwiekszonym napieciem miesniowym oraz nasileniem przewodzenia
i percepcji bolu.

Przekonanie oso6b doswiadczajgcych bdélu ze strony uktadu migsniowo-
-szkieletowego, ze unikanie aktywnosci fizycznej stanowi funkcje ochronng,
utrudnia  poszukiwanie  efektywnych  sposobdéw radzenia  sobie
z dolegliwosciami bolowymi.

Postrzeganie bolu jako krzywdy i straty powoduje wzrost poczucia
bezradno$ci i bierno$¢. Natomiast postrzeganie dolegliwosci bélowych jako
wyzwania, misji, buduje sprawczos¢, wzmacnia zaangazowanie
i przekonanie o mozliwosci poradzenia sobie z bélem.



WYNIKI - STYL ZYCIA

Wyniki badan dotyczgcych czynnikow zwigzanych ze stylem zycia wykazaty,
ze u 38% mtodych pracownikdéw umystowych wartos¢ wskaznika masy ciata
BMI (ang. Body Mass Index) wskazywata na nadwage lub otytos$é.
Jednoczesnie stwierdzono, ze osoby z wyzszg wartoscig wskaznika BMI
czesciej i silniej doswiadczaty dolegliwosci bolowych, m.in. w obrebie dolnej
czesci plecéw, ud i bioder, stawéw kolanowych oraz rgk i nadgarstkéw, przy
czym najsilniejsza korelacja dotyczyta dolegliwosci ud i bioder. Ankietowani
dokonali réwniez samooceny poziomu aktywnosci fizycznej. Umiarkowany
poziom aktywnosci deklarowato 52,5% badanych, natomiast 32,2%
charakteryzowato sie niskim poziomem tej aktywnosci. W przypadku wiedzy
zywieniowej — 32,8% mitodych pracownikéw ocenia jg jako dostateczng,
a 46,8% jako dobra.

W BADANIACH, OSOBY Z NADMIERNA MASA CIALA CZESCIEJ

SKARZYLY SIE NA DOLEGLIWOSCI BOLOWE:

DOLNEJ CZESCI PLECOW STAWOW BIODROWYCH | UD STAWOW KOLANOWYCH RAK | NADGARSTKOW

©O00

Swiadome i konsekwentne wybory prozdrowotne moga znaczaco poprawié
jakos$¢ zycia oraz zmniejszy¢ ryzyko rozwoju wielu choréb. Potgczenie
aktywnosci fizycznej z racjonalnym odzywianiem przynosi najbardziej
trwate i korzystne efekty w redukcji nadwagi i otytosci. Zmiana stylu zycia,
oparta na regularnej aktywnosci ruchowej oraz zdrowych nawykach
zywieniowych, stanowi podstawe skutecznej profilaktyki oraz
dtugoterminowego utrzymania prawidtowej masy ciata. Styl zycia odgrywa
rowniez istotng role w ksztattowaniu i podtrzymywaniu odpornosci
organizmu na konsekwencje obcigzenia praca.




PROFILAKTYKA

ERGONOMIA STANOWISKA BIUROWEGO

Dostosuj elementy stanowiska biurowego do wtasnych potrzeb.

Zacznij od ustawienia wysokosci, na ktorej siedzisz — jest ona prawidiowa,
jesli:

¢ jestes w stanie swobodnie oprzeé
przedramiona na powierzchni biurka, nie
unoszac barkéw, a odcinek szyjny
kregostupa nie jest schowany miedzy nimi

o kat w stawach tokciowych jest réwny lub
wiekszy niz 90°

o jesli korzystasz z podtokietnikow, nie
czujesz ucisku krawedzi blatu na
przedramionach.

Sprawdz, jak utozone sa konczyny dolne:

¢ jesli nie jestes w stanie oprze¢ swobodnie
stdp na powierzchni podtogi, to znak,
ze potrzebujesz podnoézka

e jesli czujesz ucisk tylnej powierzchni ud
o krzesto (krawedz krzesta), to znak, ze
potrzebujesz podndzka

¢ jesli nieSwiadomie opierasz nogi na
podstawie krzesta, to znak,
ze potrzebujesz podndzka.




Zadbaj o odpowiednie ustawienie urzadzen na biurku:

e jesli pracujesz na jednym monitorze, ustaw go centralnie

e dostosuj jego wysokos¢, aby zmniejszy¢ napiecie szyi i barkow — gorna
krawedz monitora ustaw na wysokosci linii wzroku lub nieco ponizej

e jesli korzystasz z dwoch lub wiecej monitoréw, ustaw je symetrycznie

e zadbaj o odpowiednig odlegto§¢ monitora — nie potrzebujesz miarki,
wystarczy, ze usigdziesz w typowej pozycji przy biurku i wyciggniesz
proste ramie przed siebie; koniuszek srodkowego palca wyznaczy
optymalng odlegtosé, na ktorej najlepiej ustawi¢ monitor.

Pracujesz na laptopie dtuzej niz 50% czasu pracy:

e koniecznie wyposaz sie w urzgdzenia dodatkowe, takie jak monitor
zewnetrzny, mysz i klawiatura

e jesli ekran laptopa jest twoim gtéwnym monitorem, ustaw go na
podstawce lub stosie ksigzek, aby zapewni¢ komfort gérnej czesci ciata
podczas dtugich godzin spedzanych przed ekranem.

Nie zapominaj o swoich plecach:

e zgodnie z aktualnymi przepisami dotyczgcymi minimalnych wymagan
dla wyposazenia stanowiska biurowego, krzesto musi posiadac element
wspierajgcy odcinek ledZzwiowy

e wykorzystaj ten element i ustaw oparcie tak, aby zapewniato stabilne
wsparcie dla odcinka ledzwiowego kregostupa — pomoze to utrzymac
jego neutralne krzywizny i zmniejszy obcigzenie podczas dtugich godzin
pracy w fotelu.



PROFILAKTYKA

REDUKCJA STRESU

Regularne dbanie o rownowage emocjonalng moze znaczgco przyczynic sie
do redukcji nadmiernego napiecia. Swiadome zarzadzanie emocjami
pozwala uwolni¢ nagromadzony stres, a odpowiednia ich regulacja dziata jak
naturalny mechanizm odprezajacy, wspierajgcy zaréwno ciato, jak i umyst.

Istnieje wiele metod, ktérych skutecznos¢ w redukcji stresu, poprawie
samopoczucia i lepszej regulacji emocji zostata udowodniona w badaniach
(Chiiin., 2018; Keng i in., 2011; Zhang i in., 2019; Li i in., 2019; Khoury i in.,
2015). Chociaz znane od dziesiecioleci, metody te zyskujg obecnie na
popularnosci jako skuteczne strategie wspierania zaréwno funkcjonowania
fizycznego, jak i psychicznego.

SKUTECZNE METODY REDUKCJI NADMIERNEGO NAPIECIA

mindfulness
awareness =

U ptt

a2l =

Medytacja Oddychanie Aktywnos¢é Techniki Restrukturyzacja
mindfulness przeponowe fizyczna relaksacyjne poznawcza



UWAZNOSC — BYCIE OBECNYM ,TU | TERAZ"

Dobrze udokumentowang metodg redukcji stresu jest tzw. uwaznos$é (ang.
mindfulness). Oznacza ona bycie obecnym ,tu i teraz” i wigze sie ze
swiadomag obserwacjg mysli, emocji oraz doznan z ciata, a takze
z zauwazaniem otoczenia bez automatycznego reagowania i oceniania
odbieranych wrazen zmystowych. Uwaznos¢ moze by¢ praktykowana
w formie medytacji, ale rownie dobrze moze towarzyszy¢ codziennym
czynnosciom. Stanowi ona podstawe coraz popularniejszych treningéw
redukcji stresu: MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), (Kabat-Zinn,
1982) oraz programéw terapeutycznych leczenia zaburzen depresyjnych:
MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy), (Segal i in., 2002).

MINDFULNESS - SPQS()B BYCIA, W KT(')RYM JESTESMY OBECNI
W DANEJ CHWILI 1 Z ZYCZLIWOSCIA ZAUWAZAMY SWOJE EMOCJE,
MYSLI | SYGNALY PLYNACE Z CIALA




SPROBUJ WDROZYC TECHNIKI UWAZNOSCIOWE
DO SWOJEJ CODZIENNEJ RUTYNY

KONCENTRACJA NA ODDECHU

:

>
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skieruj uwage na naturalny rytm oddechu. Zauwaz, jak
powietrze wptywa i wyptywa oraz jak unoszg sie
i opadajg elementy twojego ciata. Zwré¢ uwage na
temperature wdychanego powietrza i ustysz jego swist.
Za kazdym razem, gdy umyst odptywa, tagodnie
sprowadzaj go z powrotem do wrazen zwigzanych
z oddechem.

UWAZNE JEDZENIE
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podczas positku staraj sie jes¢ wolniej zwracajgc
uwage na smak, zapach, konsystencje i temperature
positku. Obserwuj, jak ciato reaguje na kazdy kes.
Chodzi o petne doswiadczenie jedzenia, bez pospiechu
i bez dodatkowych bodzcéw, takich jak telewizja czy
telefon.

UWAZNE CHODZENIE

skup sie na rytmie krokow, kontakcie stép z podtozem,
pracy miesni oraz odczuciach w ciele podczas
poruszania sie. Mozesz praktykowa¢ to w domu, na
spacerze czy w drodze do pracy — liczy sie Swiadome,
spokojne doswiadczanie ruchu.

UWAZNE PICIE KAWY

zwr6¢ uwage na aromat napoju, ciepto kubka
w dtoniach oraz pierwsze tyki i zmiany smaku. Sprébuj
pi¢ wolniej niz zwykle, koncentrujgc sie w petni na
zmystowych wrazeniach i chwili odpoczynku.




SWIADOMY ODDECH

Sposobem redukgji stresu jest praca z oddechem. Swiadome oddychanie
ma bezposredni wptyw na uktad nerwowy, a odpowiednie techniki moga
szybko obnizy¢ napiecie, uspokoi¢ mysli i przywrdci¢ poczucie rownowagi.
Praktykowanie ¢wiczen oddechowych moze przybieraé rézne formy: od
prostego, uwaznego obserwowania naturalnego rytmu oddechu, po bardziej
zaawansowane metody polegajgce na celowym spowalnianiu, wydtuzaniu
lub pogtebianiu wdechéw i wydechow. Regularne éwiczenia uczg organizm
reagowania na stres w sposdb tagodniejszy i bardziej zréwnowazony,
a jednoczesnie pomagajg uzyska¢ poczucie wiekszej stabilnosci
emocjonalnej. Wiele badan pokazuje, ze regularne praktykowanie technik
kontrolowanego spokojnego oddechu moze prowadzi¢ do spadku poziomu
stresu oraz poprawy samopoczucia psychicznego (Zaccaro i in., 2018;
Lehreriin., 2020; Shao i in., 2024; Russo i in., 2017).

UMIEJETNOSC KONTROLI ODDECHU TO KLUCZ DO
SKUTECZNEGO OBNIZENIA NAPIECIA

Regularne stosowanie technik oddechowych, takich jak oddech pudetkowy,
oddech naprzemienny czy oddech 4-7-8, pomaga lepiej radzi¢ sobie
z codziennymi obcigzeniami oraz sytuacjami stresowymi. Metody te sag
tatwe do zastosowania w réznych warunkach — zaréwno w pracy, jak
i w domu — i nie wymagajg specjalistycznego sprzetu.

Wigczenie technik oddechowych do codziennej rutyny moze stanowié
wazny element profilaktyki zdrowotnej, wspierajgc réwnowage
emocjonalng oraz ograniczajgc negatywne skutki przewlektego napiecia.



SPROBUJ JEDNEJ Z PROPONOWANYCH TECHNIK

W SYTUACJACH STRESOWYCH, PRZED WAZNYM WYDARZENIEM
LUB JAKO ELEMENT CODZIENNEJ PRAKTYKI RELAKSACYJNEJ

ODDECH PUDELKOWY - BOX BREATHING
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Oddech pudetkowy to prosta
technika oddechowa
stosowana w celu redukcji
stresu, napiecia oraz poprawy
koncentracji. Polega na
$wiadomym kontrolowaniu
czterech réwnych faz oddechu,
ktére symbolicznie tworzg
ksztatt pudetka.

Oddech naprzemienny to
technika oddechowa
wywodzgaca sie z jogi,
ktorej celem jest
uspokojenie uktadu
nerwowego. Polega na
naprzemiennym
oddychaniu przez jedno

i drugie nozdrze, co
sprzyja przywroceniu
rownowagi w organizmie.




ODDECH 4-7-8

Oddech 4-7-8 pomaga obnizy¢ poziom stresu, wyciszy¢ umyst oraz
utatwia zasypianie. Polega na $wiadomym wydtuzeniu faz oddechu, co
sprzyja aktywacji uktadu przywspodtczulnego odpowiedzialnego za

odprezenie organizmu.
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ODDECH UWAZNOSCIOWY

Przyjmij wygodng pozycje i rozluznij ciato. Wyprostuj delikatnie plecy,
pozwalajgc ramionom opas¢. Zamknij lub przymknij oczy. Skieruj uwage
do wewnatrz i daj sobie chwile, aby zauwazyé, jak sie czujesz. Zacznij
obserwowacé oddech. Zwrd¢ uwage na to, jak powietrze wptywa i wyptywa
z twojego ciata. Zauwaz ruch klatki piersiowej lub brzucha. Wydtuz oddech:
wez powolny wdech przez nos, liczagc w myslach do 4, a nastepnie wypusc¢
powietrze wolno ustami lub nosem, liczac do 6. Kontynuuj przez 1-3
minuty, utrzymujgc spokojne, ptynne tempo. Jesli zauwazysz, ze umyst
odptywa, tagodnie skieruj uwage z powrotem do oddechu.




ROZLADUJ NAGROMADZONE NAPIECIE
POPRZEZ RUCH

Sposobem na stres jest takze regularna aktywnos¢ fizyczna. Jest ona
uznawana za jeden z najskuteczniejszych sposobdéw radzenia sobie ze
stresem, poniewaz wptywa jednoczesnie na ciato, emocje i uktad nerwowy.
Ruch pomaga roztadowaé¢ nagromadzone napiecie miesniowe, obnizy¢
poziom hormonoéw stresu oraz pobudzi¢ produkcje endorfin, ktore
naturalnie poprawiajg nastréj. Dodatkowo aktywnos¢ skupiajgca uwage na
ciele pomaga wyciszy¢ nattok mysli i odzyskac¢ poczucie zakorzenienia ,tu
i teraz”. Szczegdlnie wartosciowe w konteks$cie radzenia sobie ze stresem
sg praktyki typu umyst—ciato, ktére tgczg ruch, oddech i $wiadomg
koncentracje:

9 m ~
Joga - tgczy prace z oddechem, powolne, swiadome ruchy i elementy
medytacji; pomaga rozciggng¢ spiete miesnie, poprawi¢ postawe oraz
uspokoi¢ uktad nerwowy.

Pilates — wzmacnia miesnie gtebokie, uczy swiadomej pracy z ciatem
i oddechem; poprawia poczucie stabilnosci i rownowagi.

Tai chi — ptynne, spokojne sekwencje ruchow potgczone z koncentracja
i uwaznoscig; nazywane bywa ,medytacjg w ruchu”.

Chi kung (gigong) - tagodne, powtarzalne ruchy zsynchronizowane
z oddechem, ktére wspomagajg redukcje napiecia i poprawe energii zyciowej.

Spacer uwaznosciowy — spacer w duchu uwaznosci pomaga wyciszy¢ sie
oraz odciggng¢ umyst od niepokojgcych mysili.




W  CIOP-PIB  opracowalisSmy program ¢éwiczen rozciggajacych
i relaksacyjnych oparty na $wiadomej pracy z ciatem i oddechem.

AKTYWNOSC FIZYCZNA FILM PREZENTUJACY PROGRAM
i sychicznego CWICZEN OPRACOWANY W CIOP-PIB
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Badania, ktére prowadzilismy w CIOP-PIB wykazaty, ze u zestresowanych
os6b pod wptywem praktyki pojawit sie spadek stresu i poprawa ogolnego
funkcjonowania psychicznego, ale réwniez spadek dolegliwosci bdlowych
karku i plecow.

TECHNIKI RELAKSACYJNE -
RELAKSACJA PROGRESYWNA JACOBSONA

Wartym podkreslenia sposobem redukcji napiecia w ciele jest
praktykowanie technik relaksacyjnych, z ktérych najpopularniejszg jest
relaksacja progresywna Jacobsona. Technika Jacobsona koncentruje sie na
napinaniu i rozluznianiu konkretnych grup miesniowych w okreslonej
kolejnosci. Regularne praktykowanie technik relaksacyjnych prowadzi do
szeregu zmian fizjologicznych, ktére pomagajg organizmowi przejs¢ ze
stanu pobudzenia do stanu wyciszenia. Podczas ¢wiczen obniza sie
cisnienie krwi, oddech staje sie spokojniejszy i bardziej rytmiczny, a miesnie
stopniowo sie rozluzniajg, co zmniejsza ogolne napiecie w ciele.



|
Osoby praktykujgce relaksacje czesto zauwazajg spadek leku i niepokoju,
wzrost energii zyciowej oraz ogdlng poprawe samopoczucia. System
nerwowy szybciej sie regeneruje i staje sie bardziej odporny na
przecigzenia, co z czasem przektada sie na lepszg odpornos¢ na codzienny
stres i wigkszg rownowage emocjonalng. Badania pokazujg, ze techniki
relaksacyjne mogg pomoc poprawi¢ chronicznie obnizony nastroj, jak
rowniez zredukowac bél w ciele (Li i in., 2020; Basco-Lépez i in., 2025).

PRZETESTUJ TECHNIKE RELAKSACJI JACOBSONA NA SOBIE

Usigdz wygodnie. Zamknij oczy i przez chwile skup sie na swoim oddechu.
Napnij miesnie twarzy na 5-7 sekund. Zréb to mocno, ale bez bdlu.
Rozluznij miesnie catkowicie na 10—-15 sekund. Zauwaz réznice miedzy
napieciem a rozluznieniem. Przejdz do kolejnej partii ciata. Na koniec zréb
kilka spokojnych oddechéw i pozwdl ciatu rozluzni¢ sie jeszcze gtebiej.
Jesli masz wiecej czasu, wybierz wiecej grup miesniowych, zaczynajgc od

gtowy i konczac na stopach.

ZMAarszCz  rozluznij j napnij rozluznij je
twarz 13 ramiona 1

napnij ramiona, rozluznij je
szyje i kark napnij nogi rozluznij je




PRACA Z MYSLAMI

W redukcji stresu pomocna jest rowniez praca z myslami. To, jak reagujemy
na stresujgce sytuacje, w duzej mierze zalezy nie od samego wydarzenia,
lecz od tego, jak je interpretujemy. Kiedy cos sie dzieje, automatycznie
pojawiajg sie w nas mysli i przekonania, ktére nadajg tej sytuacji znaczenie.
To wtasnie one wptywajg na nasze emocje i reakcje fizyczne — moga nas
uspokoi¢ albo, przeciwnie, wywota¢ napiecie, ztos¢ czy poczucie
przyttoczenia. Jesli zauwazymy, jakie mysli pojawiajg sie w trudnych
momentach, tatwiej nam oceni¢, czy sg realistyczne, czy jedynie pogtebiaja
stres. Zmiana sposobu interpretowania sytuacji moze znaczgco zmniejszy¢
napiecie i pozwoli¢ reagowaé¢ w sposéb bardziej spokojny i elastyczny.
Dzieki temu odzyskujemy poczucie wptywu na to, jak sie czujemy
w codziennych wyzwaniach.

W TRUDNYCH SYTUACJACH ZADAJ SOBIE PYTANIE:

e Czy to, co mysle, naprawde jest faktem, czy tylko

mojg interpretacjg?

Czy traktuje swojg perspektywe jako jedynag

stuszng?

e W jaki inny sposéb moge spojrze¢ na te sytuacje?

e Jakie dowody mogtyby potwierdzié¢ inng, bardziej

pozytywna lub neutralng perspektywe?

Czy moje krytyczne mysli pomagajg mi dziatag,

Czy raczej mnie ograniczajg?

e Czy skupiam sie zbyt mocno na swoich
stabosciach, zapominajgc o mocnych stronach?

e Czy pomijam swoje atuty lub umiejetnosci, ktére
mogtyby mi pomoc?




JOB CRAFTING

Zrédtem stresu sg czesto codzienne sytuacje zawodowe. Psychospoteczne
warunki pracy wptywajg na to, jak sie czujemy w pracy i poza nig. Zgodnie
z teorig Wymagania—Zasoby, kazda praca wigze sie zaréwno
z wymaganiami, jak i zasobami (Bakker i in., 2023). Wymagania to te
elementy pracy, ktére pochtaniajg energie — np. presja czasu, trudne
zadania, obcigzenie fizyczne lub koniecznos¢ radzenia sobie
z emocjonalnie trudnymi sytuacjami. Kiedy jest ich zbyt wiele, moga
prowadzi¢ do stresu i wyczerpania. Zasoby natomiast to wszystko, co
pomaga radzi¢ sobie z codziennymi obowigzkami: wsparcie
wspotpracownikéw, autonomia, poczucie wptywu, umiejetnosci czy
pozytywne nastawienie. Zasoby mogg tagodzi¢ wptyw wymagan,
a jednoczesnie wspierajg rozwdj, zaangazowanie i motywacje. Rbwnowaga
miedzy wymaganiami a zasobami sprawia, ze tatwiej utrzymac¢ dobre
samopoczucie i efektywnos¢ w pracy.

WYMAGANIAA’\»\
Fizyczne, psychiczne,

spoteczne lub

OCES

PROCES PR
ZASOBY M ENERGETYCZNY MOTYWACYJNY

Fizyczne, psychologiczne,
spoteczne i organizacyjne

uruchamiany, gdy: uruchamiany, gdy:

organizacyjne aspekty

pracy, ktére wymagaja od

pracownika wysitku
fizycznego lub
psychicznego i wigzg sig
z kosztami
fizjologicznymi i/lub
psychologicznymi

o Np. skomplikowane
zadanie do wykonania,
presja czasu, trudne
relacje ze
wspotpracownikami czy
klientami

aspekty pracy, ktére:

> pomagajg osiggac cele

zawodowe, wspomagaja

rozwoéj zawodowy

3 umozliwiajg radzenie
sobie z wymaganiami

> buforujg negatywny
wplyw wymagan

« Np. optymizm,
przekonanie o wtasnej
skutecznosci,

doswiadczenie, autonomia

w pracy, wsparcie
wspotpracownikow

Y zasoby sg na niskim
poziomie

_) wymagania sg na
wysokim poziomie

skutkuje:

= stresem

> wypaleniem
zawodowym

R

S zasoby sg na
wysokim poziomie

> wymagania sg na
optymalnym
poziomie

skutkuje:

> Zzaangazowaniem
w prace

-» satysfakcja z pracy




Jedng ze skutecznych, dobrze zbadanych metod wzmacniania poczucia
sprawczosci i redukcji stresu w srodowisku pracy jest job crafting, czyli
aktywne ksztattowanie wtasnych zadan, relacji i sposobu myslenia o pracy.
Nawet drobne zmiany, takie jak lepsza organizacja obowigzkow,
poszukiwanie wspierajgcych interakcji czy nadanie wiekszego sensu
wykonywanym zadaniom, moga zmniejsza¢ napiecie i poprawiaé
samopoczucie. Job crafting pomaga odzyskiwa¢ kontrole nad
codziennoscig zawodowg, co przektada sie na wiekszg réwnowage
psychofizyczna.

Czesto moéwi sie: ,Wybierz prace, ktérg kochasz, a nie przepracujesz ani
jednego dnia w zyciu”. Jednak dla wielu os6b bardziej realistycznym
podejsciem jest nadawanie swojej codziennej pracy takiego ksztattu, aby
stawata sie bardziej satysfakcjonujgca i mniej obcigzajgca. Wtasnie na tym
polega job crafting — swiadome i oddolne przeksztatcanie wtasnej pracy,
tak aby byta bardziej dopasowana do naszych potrzeb, mozliwosci
i wartosci. Job crafting opiera sie na drobnych, ale systematycznych
zmianach: w sposobie wykonywania zadan, w budowaniu relacji w pracy
czy w nadawaniu sensu temu, co robimy. To proces, ktory pomaga
odzyskac¢ poczucie wptywu, zwiekszy¢ zaangazowanie i lepiej radzi¢ sobie
ze stresem zawodowym. Z czasem takie zmiany sprawiajg, ze nasza
codzienna praca staje sie bardziej ,nasza” — bardziej wspierajaca, ciekawa

i dajgca poczucie spetnienia.

+Wybierz prace, ktéra kochasz, a nie bedziesz musiat pracowaé
nawet przez jeden dzierh w swoim zyciu” KONFUCJUSZ

JOB CRAFTING

PRZEKSZTALCANIE PRACY

JPrzeksztalé swoja prace na taka, ktéra kochasz, a nie bedziesz
musiat pracowaé nawet przez jeden dzien w swoim zyciu”
JOB CRAFTING




0d czego zalezy job crafting?
To, czy pracownik bedzie ksztattowat swojg prace, zalezy zarowno od jego
cech indywidualnych, jak i warunkéw organizacyjnych:

e Czynniki indywidualne (dyspozycyjne):
sktonnos¢ do aktywnosci, ciekawos¢, kreatywnosé, elastycznosé
w dziataniu, poczucie wptywu i wtasnej skutecznosci. Osoby takie czesciej
spontanicznie poszukujg sposobdw, by ulepszy¢ swojg prace.

o Czynniki sytuacyjne (organizacyjne):
mozliwos¢ elastycznego wykonywania zadan, autonomia w pracy,
réznorodnos¢ obowigzkéw, mozliwos¢ wyboru metod dziatania czy
przestrzen na inicjatywe. Im bardziej Srodowisko pracy sprzyja
samodzielnosci, tym tatwiej wdraza¢ job crafting.

W praktyce job crafting jest kombinacjg naturalnych tendencji pracownika
i realnych mozliwosci ich realizacji w miejscu pracy. Co wazne - nie jest to
jedynie spontaniczny talent, lecz umiejetnos¢, ktérej mozna sie uczyé
i ktérg mozna rozwijac.

—) Dyspozycyjne — sktonnos$¢ do ksztattowania pracy:

Aktywnos$é

Elastyczno$¢

Ciekawos¢

Kreatywnosé

Wewnetrzne poczucie kontroli
Poczucie wtasnej skutecznosci

JOB CRAFTING
UWARUNKOWANIA

—) Sytuacyjne — charakterystyka organizacji i tresci pracy

e Zmiennos¢ zadania

o Elastycznos$¢ procedur i narzedzi
e Autonomia w pracy

o llo$¢ zadan

Job crafting — wypadkowa statych tendencji pracowniczych
oraz mozliwosci organizacyjno-zadaniowych wdrozenia tych
tendencji w czyn

JOB CRAFTINGU MOZNA SIE NAUCZY(C!




Badania, w tym takze prowadzone w CIOP-PIB, pokazujg, ze pracownicy,
ktérzy aktywnie ksztattuja swojg prace, rzadziej doswiadczajg stresu
zawodowego i wypalenia. Job crafting petni wiec funkcje ochronna:
pozwala lepiej radzi¢ sobie z wymaganiami w pracy, a jednoczes$nie
zwieksza poczucie sensu i wptywu na codzienne obowigzki. Osoby
stosujgce te metode czesciej deklarujg wiekszg satysfakcje z pracy, wyzsze
zaangazowanie oraz lepsze ogdlne funkcjonowanie. Dodatkowo job
crafting moze przyczynia¢ sie do wzrostu efektywnosci dzieki temu, ze
praca staje sie bardziej dopasowana do mozliwosci i mocnych stron
pracownika.

Badania wykazaly, ze stosowanie job craftingu:

JOB CRAFTING

SKUTKI « jest skuteczna metoda {g
profilaktyki stresu =

o iwypalenia zawodowego

(=Y

iy

?
r | « zwieksza satysfakcje z pracy
i zaangazowanie w prace
! ..M.'\, ﬁ R ﬁ
-
« zwieksza wydajno$é w pracy C N7 N

JOB CRAFTING MOZNA WPROWADZAC NA ROZNE SPOSOBY
(WRZESNIEWSKI, DUTTON, 2001)

Zmiany w zadaniach:

Polegajg na takim organizowaniu zadan, aby byty bardziej rozwijajgce lub
dawaty wiekszg satysfakcje. Moze to oznacza¢ dodawanie zadan, ktore
nadajg pracy sens, koncentrowanie sie na tych elementach obowigzkow,
ktére przynosza radosé, albo przeprojektowanie pracy tak, aby wykonywac
ja w bardziej efektywny sposob.




Zmiany w sposobie myslenia o pracy:

Obejmujg swiadome nadawanie pracy nowej perspektywy, dostrzeganie jej
znaczenia, wptywu na innych lub powigzan z witasnymi wartosciami.
Pomaga to spojrze¢ na codzienne zadania jako na cos$ wiecej niz liste
obowigzkow, budujgc poczucie sensu i sprawstwa.

Zmiany w relacjach:

Dotyczg budowania takich kontaktéw w pracy, ktore sprzyjaja wsparciu,
wspotpracy i pozytywnej atmosferze. Moze to oznaczaé¢ zaciesnianie
relacji, unikanie niekorzystnych interakcji lub poszukiwanie inspirujacych,
wspierajgcych kontaktow.

Na job crafting mozna takze spojrze¢ z punktu widzenia wspomnianej teorii
Wymagania—Zasoby (Tims, Bakker, 2010), i wyszczegdlni¢ cztery rézne
strategie:

o Zwiekszanie zasobow strukturalnych: poszukiwanie sposobow na
rozwdj kompetencji, zwiekszanie autonomii czy wprowadzanie
réoznorodnosci zadan. Przyktadem moze by¢ samodzielne uczenie sie
nowych umiejetnosci potrzebnych do pracy.

e Zwiekszanie zasobow spotecznych: inicjowanie kontaktow, ktore
pomagajg uzyska¢ wsparcie, informacje zwrotng czy uznanie np.
proszenie bardziej doswiadczonego wspotpracownika o rade lub
mentoring.

¢ Podnoszenie wymagan — wyzwan: dobrowolne podejmowania zadan
rozwijajacych, ktére uczg, angazujg i zwiekszajg poczucie kompetencji.
Pracownik moze np. zgtosic¢ sie do prowadzenia nhowego projektu.

e Zmniejszanie wymagan - przeszkod: ograniczanie sytuacji, ktore
nadmiernie obcigzajg lub stresujg, np. unikanie konfliktowych spotkan
i zastepowanie ich komunikacjg pisemna, jesli to mozliwe i skuteczne.



CZTERY STRATEGIE JOB CRAFTINGU

1. 3.
5y &1
Aktywne poszukiwanie sposobéw Dobrowolne podejmowanie
na rozwdj kompetencji, autonomii trudniejszych lub nowych zadan,
lub réznorodnosci zadan, a takze ktére rozwijajg umiejetnosci.
poprawy/usprawnienia wykonania
zadan zawodowych. Przyktad: pracownik zgtasza sie do

prowadzenia nowego projektu.
Przyktad: pracownik samodzielnie
uczy sig obstugi nowego narzedzia,
by zwiekszy¢ swojg efektywnos¢.

=
@\ Inicjowanie interakcji majacych n Ograniczanie zadan lub sytuacji,

na celu uzyskanie wsparcia, ktére sa nadmiernie obcigzajace

informacii lub uznania. lub stresujgce.

Przyktad: pracownik prosi Przyktad: pracownik unika
bardziej doswiadczonego kolege konfliktowych spotkar zespotu,

o mentoring. komunikujac sie gtéwnie mailowo

z trudnymi wspotpracownikami.

Pierwszym krokiem jest przyjrzenie sie swojej pracy z réznych perspektyw.
Warto zastanowic sie, jakie zadania wykonujesz na co dzien, ktore z nich sg
najbardziej obcigzajace, a ktére sprawiajg najwiekszg satysfakcje. Kolejnym
etapem jest rozpoznanie wtasnych zasobéw — mocnych stron, umiejetnosci
i cech, ktére pomagajg Ci dobrze wykonywaé¢ prace. Réwnie wazne jest
nazwanie trudnosci: co spowalnia Twojg prace, co jg komplikuje lub
powoduje stres. Zestawienie tych elementéw pozwala oceni¢, na ile Twoje
zadania sg dopasowane do Twoich predyspozycji i gdzie istnieje przestrzen
do zmian. Na tej podstawie mozna stworzy¢ wiasng wizje modyfikacji
pracy — pomyst, jak lepiej wykorzystywa¢ swoje mocne strony i jak
ograniczaC przeszkody. Ostatnim krokiem jest zaplanowanie konkretnych
dziatan, ktére stopniowo przyblizg Cie do bardziej satysfakcjonujgcej
i sprzyjajacej dobrostanowi pracy.



Cho¢ job crafting brzmi jak ztozony proces, w rzeczywistosci czesto opiera
sie na drobnych, przemyslanych zmianach, ktére kazdy pracownik moze
wprowadzi¢ w swojej codziennej pracy. Ponizsze przyktady pokazuja, jak
rézne osoby w swojej pracy zastosowaty job crafting.

Tomasz pracuje w urzedzie skarbowym i zajmuje sie analiza
dokumentow podatkowych. Codziennie przeglada setki
formularzy, co bywa monotonne. Zauwazyt jednak, ze czesto
pojawiajg sie te same btedy, co prowadzi do koniecznosci
poprawiania wnioskow przez petentéw i wydtuzenia czasu

PRZYKLAD 1

obstugi. Z wtasnej inicjatywy stworzyt prostg checkliste

z najczestszymi btedami i zasugerowat jej dotgczenie do
formularzy dla podatnikéw. Zaproponowat takze, by nowi
pracownicy dziatu przechodzili krétkie szkolenie weryfikacyjne,
co utatwi im szybsze wykrywanie pomytek.

« Tomasz nie zmienit swoich gléwnych obowigzkéw, ale rozszerzyt je o nowe, ktdre uznat za przydatne.

 Jego inicjatywa pozwolita usprawnic prace catego urzedu i zmniejszy¢ liczbe btedéw w dokumentach.

o Przyklad ksztattowania zadar / Zwigkszania zasobow strukturalnych: dostosowanie zadar tak, by byty
bardziej efektywne i satysfakcjonujgce.

PRZYKLAD 2 Agnieszka pracujg w zespole,’ ktéry je§t rozpr9§zony .
i rzadko ma okazje do bezposrednich interakcji. Zauwazyta,
Ze jej praca stata sie mniej satysfakcjonujaca i efektywna,
poniewaz brakowato jej wsparcia i wymiany pomystéw
z kolegami. Postanowita wiec organizowac regularne

spotkania online z cztonkami zespotu, a takze wigczacé sie
w bardziej nieformalne rozmowy, ktére pozwolity lepiej sie
poznac. Dzieki temu stworzyta silniejszg sie¢ wsparcia

w pracy, co pozytywnie wptyneto na jej zaangazowanie

i efektywnosc.

o Agnieszka $wiadomie budowata swoje zasoby spoleczne, angazujac sie w relacje z kolegami z pracy.
o Dzieki lepszej wspdtpracy i wymianie pomystow, jej praca stata sie bardziej efektywna, a relacje
w zespole bardziej zgrane.
o Ksztattowanie relacji/ Zwiekszanie zasobdw spotecznych: pracownik aktywnie buduje swoje sieci
wsparcia, co poprawia jego zaangazowanie i satysfakcje z pracy.



PROFILAKTYKA

NADWAGA | OTYLOSC

Otytos¢ stanowi jedno z najpowazniejszych wyzwan zdrowotnych
wspotczesnych spoteczenstw. Pomimo prowadzenia réznorodnych
programéw profilaktycznych, liczba osdéb zmagajgcych sie z otytoscig na
Swiecie, w tym rowniez w Polsce, ciggle rosnie. Z prognoz dla Polski wynika,
ze w 2035 r. ponad 35% dorostych mezczyzn i ponad 25% dorostych kobiet
bedzie otytych.

Kobiety Meiczyini = Nadwaga ® Otylodt

m Nadwaga = Otylosé

80
0 o
. I

*Wyniki Badania Zdrowia i Czynnikéw Ryzyka przeprowadzonego przez NIZP PZH - PIB w lutym 2025 .

Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) otyto$é to
nieprawidtowe lub nadmierne nagromadzenie tkanki ttuszczowej w
organizmie. Ale nadmiar tkanki ttuszczowej to nie tylko problem estetyczny.
Otytos¢ moze bezposrednio lub posrednio prowadzi¢ do rozwoju wielu
innych powaznych chordb, takich jak:

¢ zawalt, udar, nadcisnienie tetnicze

e cukrzyca typu 2

e problemy ze stawami i kregostupem

e problemy z oddychaniem, bezdechy senne
¢ kiopoty z potencja

¢ niektore nowotwory.



JAK ROZPOZNAC NADWAGE | OTYLOSC?
METODY OCENY MASY CIALA

Najczestsza identyfikowana tzw. otytos¢ ,pokarmowa”, ktorej przyczyna
jest nadmiar jedzenia i niedobdr ruchu. Znaczne rzadziej otytos¢ jest
wynikiem innych choréb czy zazywanych lekdw.

W zaleznosci od miejsca w organizmie, gdzie tkanka ttuszczowa sie
odktada, mozemy wyroznic 3 typy otytosci:

 typ gruszka (biodra, uda, posladki), czesciej spotykany u kobiet
« typ jabtko (brzuch), czesciej spotykany u mezczyzn
e typ uogodlniony (cata sylwetka).

SPRAWDZ, CO PODSTAWOWE WSKAZNIKI MOWIA
O TWOJEJ MASIE CIALA

WSKAZNIK WHR CIALA

Przyjmuje sie, ze obwdd
A obwdd talii [cm] w talii dla kobiet nie powinien
B obwod bioder [eml ek raczaé 80 cm a dla
mezczyzn 94 cm.
W przypadku kobiet, obwdd

WHR =

KOBIETY: . .
' talii =88 cm, a dla mezczyzn
« WHR > 085 .
= >102 cm wskazuje na
. o~ zwiekszone ryzyko
' Al TACAZNE metaboliczne, nawet jesli BMI
* WHR > 09

jest w normie.




OTYLOSC OTYLOSCE BRZUSZNA W pl’Zypadku Oty*OS,Ci typu

POSLADKOWO-UDOWA TYPU JABLKO i isi
UBU CRUSZK] jabtko ttuszcz gromadzi sie

wokot pasa i narzaddéw
wewnetrznych, co wigze
sie z wysokim ryzykiem
wystagpienia cukrzycy
typu 2, nadcisnienia,
miazdzycy, chordb serca
i udaru.

W przypadku otytosci typu gruszka tkanka ttuszczowa gromadzi sie wokot
bioder, posladkow i ud. Ten rodzaj otytosci czesciej odnotowywany jest
u kobiet.

WSKAZNIK MASY CIALA BMI (ANG. BODY MASS INDEX)

Jest to najczesciej uzywana metoda do oceny masy ciata. BMI oblicza sie
na podstawie wzoru:

masa ciata [kg]
(wysokosc¢ ciata [m])*2

BMI =

OTYLOSE 1 STOPNIA
OTYLOSE 11 STOPNIA
OTYEOSE 111 STOPNIA

=
g
H
o
a8
=
H

< 18,5 18,5-24,9 25,0-29.9 30,0-34,9 35-39.9 40«

https:/ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/12/Nadwaga-i-otylosc.-Malymi-Krokami-do-Zdrowia..pdf

Optymalnym, z punktu widzenia zdrowia osob dorostych, jest BMI w zakresie

18,5-24,9. Wartosci 25,0-29,99 wskazujg na nadwage, a powyzej 30,0 mamy
do czynienia z otytoscia.

Nalezy pamietaé o tym, ze jest to metoda tatwa, ale niepozbawiona wad.
Nie pokazuje, ile w organizmie jest tkanki ttuszczowej, a ile tkanki

miesniowej — dlatego osoby z rozbudowang tkanka miesniowa
(np. uprawiajace sport) mogg mie¢ BMI powyzej normy, nie bedgc osobami
otytymi.



POMIAR TKANKI TLUSZCZOWEJ METODA BIOIMPEDANCJI

Metoda polega na szybkim i bezbolesnym badaniu na specjalnej wadze
bioimpedancyjnej. Badanie pozwala na okreslenie procentowej zawartosci

w organizmie m.in. tkanki ttuszczowej, miesniowej, kostnej oraz wody.

masa ciata

=

% zawartosc tkanki
migsniowe;

Optymalna zawartos¢ tkanki ttuszczowej dla kobiet to 18-28%, a dla

mezczyzn 10—-20%.

d

% zawartosc tkanki % zawartosé
ttuszczowej wody
wiek masa kosci

metaboliczny




CZYNNIKI SPRZYJAJACE OTYLOSCI

NIEPRAWIDLOWA DIETA

Zdrowe odzywianie to dtuzsze i lepsze zycie. Odpowiednia dieta pozwala
utrzymywac wyzszy poziom aktywnosci, lepsze samopoczucie i zapobiega
wielu chorobom, w tym otytosci. Dieta ma kluczowy wptyw na ryzyko
otytosci, poniewaz to, ile i co jemy, bezposrednio wptywa na bilans
energetyczny organizmu, czyli stosunek spozytej wraz z pokarmem energii
(kilokalorii) do energii wydatkowane;.

JESLI JESZ WIECEJ NIZ SPALASZ = TYJESZ

kalorie dostarczone
z pozywieniem

kalorie wydatkowane
(spalane)

JAKIE NAWYKI ZYWIENIOWE ZWIEKSZAJA RYZYKO OTYLOSCI?

e spozywanie wiekszej liczby kilokalorii niz wynosi zapotrzebowanie
organizmu

e duza ilos¢ cukréw prostych i ttuszczéw, szczegodlnie w stodyczach oraz
stodkich napojach

o dieta uboga w warzywa, owoce i petnoziarniste produkty zbozowe
(pozbawiona btonnika), ktéra zmniejsza uczucie sytosci

¢ opuszczanie positkdw, pojadanie, jedzenie w nocy (nieregularne jedzenie)




NIEDOSTATECZNA DAWKA RUCHU

Systematyczne uprawianie ¢éwiczen fizycznych, poprzez zwiekszenie
wydatku energetycznego, sprzyja nie tylko utrzymaniu lub obnizeniu masy
ciata, ale takze wywotuje wiele innych korzystnych zmian w organizmie
cztowieka, takich jak:

e przyrost masy miesniowej i kostnej

e poprawa tolerancji glukozy i profilu lipidow

¢ obnizenie spoczynkowego i wysitkowego cisnienia tetniczego krwi oraz
czestosci skurczéw serca

e poprawa ogolnego samopoczucia i zdrowia psychicznego.

W PRZYPADKU 0SOB ZDROWYCH UTRZYMANIE PRAWIDLOWEJ
£
i
¢
‘=1

MASY CIALA TO CZYSTA MATEMATYKA

masa ciata pozostaje niezmienna, jesli
spalasz wszystko, co jesz

99%@

masa ciata zmniejsza sig, jesli jesz mniej,
niz spalasz

I
QO

masa ciata ciata ro$nie, jesli jesz wiecej,
niz spalasz

[
(

ZAPOBIEGANIE OTYLOSCI

Chociaz wspoiczesna medycyna oferuje skuteczne metody leczenia
otytosci, takie jak nowoczesna farmakoterapia czy operacje bariatryczne
(operacyjne zmniejszenie objetosci zotadka), nalezy podkresli¢, ze
najlepszym rozwigzaniem jest zapobieganie chorobie, w czym miejsca
pracy moga odegrac¢ kluczowa role.




PROFILAKTYKA

@ -") DIETA

WYTYCZNE DOTYCZACE PRAWIDLOWGO ODZYWIANIA

Nieprawidiowe odzywianie — zaréwno zbyt uboga w sktadniki odzywcze, jak
i zbyt kaloryczna dieta moze prowadzi¢ do wielu probleméw zdrowotnych,
takich jak otytos¢, cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze, miazdzyca
a nawet niektére nowotwory. Z kolei sSwiadome podejscie do diety moze
znaczgco poprawi¢ jakosS¢ zycia, zmniejszy¢ ryzyko wielu chorob oraz
wptyng¢ na nasze samopoczucie. Zdrowa i zbilansowana dieta dostarcza
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, takich jak
biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy i sktadniki mineralne. Kluczowe jest
wiec, aby codzienna dieta byta zr6znicowana, petna wartosci odzywczych i
dostosowana do indywidualnych potrzeb organizmu.

Aby codzienna dieta byta zdrowa i dobrze zbilansowana mozna wykorzystac
rekomendacje Instytutu Zywnosci i Zywienia (1ZZ) oraz Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej/Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego
— PZH, w postaci Piramidy zdrowego zywienia.

Piramida zdrowego zywienia to klasyczny model,
dobrze znany i uzyteczny w edukacji — pokazuje
hierarchie grup produktéw: co jes¢ czesciej, a co

ogranicza¢. Sktada sie z 6 pozioméow - od
& N najwazniejszych, umieszczonych na samym dole
yifce 8 piramidy (np. aktywnos¢ fizyczna, warzywa i owoce),
FNeSA do tych, ktére znajdujg sie na jej szczycie i ktére
Bhin nalezy ograniczac (stodycze, ttuszcze nasycone).
ANMEXEE\ '

https:/ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-

Niestety, piramida nie pokazuje proporcji w obrebie jednego positku (jak
,Skomponowac¢ positek”), a takze nie oddaje réznic w potrzebach
energetycznych  indywidualnych  oséb  (np. osoby  pracujgcej
umystowo/pracownika fizycznego).



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych-2
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych-2

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

W 2020 roku Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut
Badawczy przedstawit
praktyczng, intuicyjng forme
zalecen zywieniowych w
postaci Talerza Zdrowego
Zywienia, ktory stanowi
nowoczesniejsza

i bardziej praktyczng forme -
koncentruje sie na proporcjach
w obrebie pojedynczego
positku.

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia

Talerz Zdrowego Zywienia przedstawia rekomendowane proporcje
poszczegdlnych produktéw, ktére odzwierciedlajg wyniki badan naukowych
odnosnie korzystnego wptywu na zdrowie diety opartej w znacznym
stopniu na produktach pochodzenia roslinnego (Bondyra i in., 2021).
Wykazano, ze spozywanie produktow gtéwnie pochodzenia roslinnego
zmniejsza ryzyko rozwoju, np. chordéb uktadu krazenia, nowotwordw
i cukrzycy typu 2.

Zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia w catodziennej diecie:

. powinny zajmowac owoce i warzywa (z przewaga warzyw).
Im wiecej kolorow, tym smaczniej i zdrowiej

. powinny zajmowaé¢ produkty zbozowe (gtéwnie
petnoziarniste), np. grube kasze, razowy chleb czy bragzowy ryz

J powinny zajmowa¢ produkty biatkowe, tj. ryby (gtéwnie
ttuste), jaja, nasiona roslin strgczkowych, mleko i produkty mleczne
oraz — w mniejszych ilosciach — chude migso, a takze orzechy.



W prawidtowo skomponowanej diecie powinna znalez¢ sie takze niewielka
ilos¢ ttuszczu pochodzenia roslinnego (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy).
Natomiast nie jest zalecany olej palmowy, a olej kokosowy powinno sie
ogranicza¢. Nalezy dba¢ takze o odpowiednie nawodnienie organizmu.
Natomiast ograniczamy spozycie soli, cukru i produktéw wysokoprzetwo-
rzonych (Bondyraiin., 2021).

WYBRANE SKEADNIKI ODZYWCZE ODGRYWAJACE
ISTOTNA ROLE W PRAWIDLOWYM

FUNKCJONOWANIU UKLADU NERWOWEGO

DIETA DLA MOZGU

Prawidtowo zbilansowana dieta nie tylko wptywa pozytywnie na nasze
zdrowie, wydolnos¢ fizyczng, ale réwniez na prace moézgu i catego uktadu
nerwowego. Dieta ma istotny wplyw na redukcje stresu, poniewaz
bezposrednio oddziatuje na uktad nerwowy, gospodarke hormonalng i stan
jelit (Stachowicz, Lebiedzinska, 2016; Zhang i in., 2023).

Jak dieta moze wptywaé na odczuwanie stresu?

1. Regulacja stezenia kortyzolu (hormon stresu):
e Stabilny poziom cukru we krwi zmniejsza wyrzuty kortyzolu
¢ Nieregularne positki i nadmiar cukru — wieksze wahania nastroju.

2. 0s jelita—mozg:
¢ Okoto 90% serotoniny (hormon szczescia) powstaje w jelitach.
Serotonina to neuroprzekaznik i hormon regulujacy nastrgj, sen, apetyt,
trawienie, temperature ciata i cisnienie krwi
e Zdrowa mikrobiota = lepsza odpornosé na stres i lek.

3. Produkcja neuroprzekaznikow:
¢ Odpowiednie aminokwasy, witaminy i sktadniki mineralne sg niezbedne
do produkcji serotoniny, dopaminy i GABA (dziatajg uspokajajgco).



Do prawidtowej/efektywnej pracy mdzg potrzebuje wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych w odpowiednich proporcjach.

Dotychczasowe badania wykazaty, ze najlepszg dietg dla mézgu jest dieta
MIND (ang. MEDITERRANEAN — DASH Intervention for Neurodegenerative
Delay), tgczaca elementy diety $rédziemnomorskiej i diety DASH (ang.
Dietary Approach to Stop Hypertension).

Sciste przestrzeganie diety MIND zmniejszato ryzyko zachorowania na
chorobe Alzheimera o 53%, a przestrzeganie jej w stopniu umiarkowanym
0 35% (Morris i in., 2015). Dieta MIND opiera sie na podziale produktéw
spozywczych, ze wzgledu na ich wptyw na funkcje kognitywne mozgu.

W diecie MIND wyrdznia sie 15 grup produktow, z czego 10 jest zalecanych
(ang. brain healthy), a 5 to grupy produktéw niezalecanych (ang. brain
unhealthy). Do produktéw zalecanych w diecie MIND zalicza sie: zielone
warzywa lisciaste i pozostate warzywa, owoce jagodowe, orzechy, oliwe
z oliwek, nasiona roslin strgczkowych, produkty petnoziarniste, ryby, drob oraz
wino. Do produktéw niezalecanych (przeciwwskazanych) nalezg natomiast:
czerwone mieso, masto i twarda margaryna, ser z6tty, ciasta i stodycze oraz
potrawy smazone i zywnos¢ typu fast food (Koszelak, Kucharska, 2024).

Pierwotnie wino zostato uwzglednione jako jeden z 10 zalecanych
sktadnikéw w diecie MIND, poniewaz stwierdzono, ze umiarkowana ilos¢
wina wptywa pozytywnie na funkcje poznawcze. Jednak w po6zniejszych
badaniach wino w diecie MIND zostato pominiete ze wzgledéw
,bezpieczenstwa”. Oprocz korzystnych dla zdrowia polifenoli, wino zawiera
takze etanol, a kazda dawka alkoholu moze negatywnie wptywac¢ na
zdrowie (Koszelak, Kucharska, 2024). Wedtug IARC (Miedzynarodowa
Agencja Badan nad Rakiem) alkohol klasyfikowany jest jako czynnik
rakotworczy grupy 1. Wptyw alkoholu na dang osobe jest ztozony, dlatego
nie jest mozliwe sformutowanie ogdlnych zalecen dotyczacych dawek
alkoholu (Harvard). Wedtug WHO: ,Nie mozemy méwié o tzw. bezpiecznym
poziomie spozycia alkoholu. Nie ma znaczenia, ile wypijesz - ryzyko dla
zdrowia pijgcego zaczyna sie juz od pierwszej kropli dowolnego napoju
alkoholowego. Jedyne, co mozemy powiedzie¢ na pewno, to to, ze im
wiecej pijesz, tym bardziej jest to szkodliwe — lub innymi stowy, im mniej
pijesz, tym jest to bezpieczniejsze”.



PRODUKTY ZALECANE W DIECIE MIND

yA| 3] N[/ \:VAL /YR Xy W « Zalecana porcja
A 26 porcji*/tydzien

= szklanka surowych warzyw

porcja >
=% szklanki ugotowanych warzyw

o Spozycie 1 porcji/dobe pomaga zmniejszy¢ spadek
funkcji poznawczych wraz z wiekiem Szybkos$¢ spadku
funkcji poznawczych u oséb spozywajacych 1-2

brokuly, rukola, szpinak, jarmuz, satata, porcje/dobe byta réwnowazna byciu 0 11 lat mtodszym

roszponka, endywia, kapusta galicyjska, w poréwnaniu z osobami, ktére rzadko lub nigdy nie
rukiew wodna, cykoria i inne spozywaty zielonych warzyw lisciastych

e Zalecana porcja

22 porcje*/tydzien

porcja =1, szklanki

o Spozywanie boréwek i truskawek (= 2 porcji/tydzien),
opdznito spadek funkcji poznawczych u oséb
s starszych nawet o 2,5 roku
truskawki, maliny, jagody (w tyrﬁ jagoda o Bardzo dobre zZrédto witaminy C i antocyjandéw
kamczacka), boréwki, jezyny, zurawina, (flawonoidéw), ktére chronig organizm przed stresem
porzeczki, aronia, poziomki oksydacyjnym

PRODUKTY ZBOZOWE
Pieczywo petnoziarniste, razowe, zytnie, graham
Gruboziarniste ptatki (np. owsiane gorskie, zytnie,
jeczmienne, gryczane
Otreby (np. zytnie, owsiane, pszenne)

Kasze gruboziarniste (np. jeczmienna, peczak, gryczana)
Ryz brazowy

Makarony razowe

Maka razowa, petnoziarnista

e Zalecana porcja =23 porcje*/dobe porcja = % szklanki lub 1 kawatek (kromka)

o Zwigkszenie spozycia produktéw petnoziarnistych moze obnizy¢ tempo spadku funkcji
poznawczych




PRODUKTY ZALECANE W DIECIE MIND

RYBY | OWOCE MORZA

owoce morza i ttuste ryby (np. toso$
atlantycki, toso$ pacyficzny, makrela
atlantycka, sardynki i $ledz) oraz algi

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

s0ja, soczewica, groch, ciecierzyca,
fasola, béb, produkty na bazie straczkéw
(tofu, humus, tempeh)

ORZECHY

orzechy wioskie, laskowe,
migdaty, orzeszki arachidowe (ziemne),
pistacje, orzechy nerkowca, pekan

Zalecana porcja
21 porcji*/tydzien

porcja =90-150 g

Ryby, zwtaszcza ttuste ryby morskie to doskonate
zrédto kwaséw omega-3, ktére majg korzystny wptyw
na funkcjonowanie uktadu nerwowego i sg
sktadnikami komérek nerwowych

Nalezy jednak ograniczy¢ ryby wedzone i przetwory
rybne (duza zawartos¢ soli)

Zalecana porcja
23 porcje*/tydzien

porcja = % szklanki

Zawierajg wiele substanciji biologicznie czynnych

(np. izoflawondw, kwaséw fenolowych), ktére wykazuja
dziatanie antyoksydacyjne i przeciwstarzeniowe
Nasiona roslin strgczkowych to zrédto m.in. biatka,
btonnika pokarmowego, magnezu, zelaza, witamin

z grupy B

Zalecana porcja
=5 porcje*/tydzien
porcja = ok. 30 graméw

Szczegdlnie ORZECHY WLOSKIE moga wptywaé
pozytywnie na funkcje poznawcze (wysoka zawartosé¢
kwasow ttuszczowych z grupy omega-3)

Osoby starsze jedzace co najmniej 70 g orzechéw
tygodniowo maja 17% nizsze ryzyko uposledzenia
funkcji poznawczych

Orzechy zawierajg m.in. witamine E, selen, polifenole,
magnez, witaminy z grupy B, L-argnining




potrawy smazone tluste sery
i produkty typu fast-food masto / twarda margaryna

)
~

cukiernicze

<4 porcji na tydzien
<5 porcji tygodniowo (1 porcja to 90-150 g)

< 1 porcji/tydzien
. (1 porcja to ok. 60 g)

< & ,&:,
il i ii
)
<1 porcji/tydzien \ <1 tyzka dziennie

stodycze i wyroby czerwone mieso

(wieprzowina, wotowina,

jagniecina) i przetwory
migsne

PRODUKTY ZALECANE W DIECIE MIND

Zalecana porcja

=1 porcji*/tydzien

W diecie MIND zaleca sie takze spozywanie oliwy z oliwek,
ktéra powinna by¢ gtéwnym ttuszczem w diecie

Zrédto przeciwutleniajgcych polifenoli oraz witaminy E
o korzystnym wptywie na mozg

W poréwnaniu z innymi kwasami ttuszczowymi
zawartymi w diecie, wielonienasycone kwasy
tluszczowe omega-3 moga dziata¢ ochronnie

w przypadku tagodnych zaburzer funkcji poznawczych.

Zgodnie z zasadami diety
MIND zaleca sie ograniczenie
spozycia masta i margaryny,
czerwonego miesa, serow,
potraw smazonych oraz typu
fast food, a takze ciast i
stodyczy. Produkty te sg
zrédtem nasyconych kwaséw
ttuszczowych i tzw. ttuszczéw
trans. Badania wskazujg, ze
spozywanie ttuszczdéw trans
wigze sie z wystepowaniem
wielu choréb, w tym uktadu
sercowo-naczyniowego, a
nawet choroby Alzheimera.

Zauwazono rowniez, ze nadmierne spozycie nasyconych kwasow
ttuszczowych zwigksza ryzyko rozwoju demencji.




NAWODNIENIE Nie mozna zapominac takze o odpowiednim
] ILE WODY DZIENNIE

e

nawodnieniu organizmu. M6zg w okoto 80%
. 2000 mi kobiety sktada sie z wody. Odpowiednie

« 2500 ml mezczy?ni nawodnienie wptywa na jego funkcje — przy
2% odwodnieniu zaobserwowano negatywny

J wptyw na funkcje poznawcze, tj. pamieé
i koncentracje. Ponadto przy odwodnieniu

<400 mg kofeiny na dobe moga wystgpi¢ objawy takie jak zmeczenie,

(kobiety ciezarne — 200 mg) bdl gtowy, rozdraznienie czy niepokdj.
Codziennie powinno sie spozywac¢ minimum 30 ml wody na kazdy kilogram
naleznej masy ciata (Brzozowska, Gawecki, 2015). Do picia polecana jest
przede wszystkim woda, a takze niestodzone napary kawy, herbaty,
produkty mleczne, napoje roslinne oraz soki owocowe/warzywne
(w ograniczonej ilosci). W przypadku kofeiny, nie powinno sie jej spozywacé
wiecej niz 400 mg/dobe (EFSA 2015).

Odwodnienie? Sprawdz barwe swojego moczu

[obrze nawadnicny Nawaodnicny Odwaodnicny Bardzo odwodnlony
Tk wryrnag Wiypd Moy wody, 'l\- T -—d Hatythiaat s widy!
Ry i =

I chemniejszy mocz, tym wigksze odwodnienie.

Bezbarwny mocz mobe byd oznaky preevodnienia.
Dieta, choroby | prayjmowane leki moga wiplywac na barwe moczu.

CIOPAPIB Wit Syt i Podefed 5 Mo ¢ ket

Pracoana Zadania: PSS, umoes UL 1O PIVCNZ, i 1 TS 12
Otcinzeh Temcenyeh et 1. B umpatansl Ratrty and el Limestirlon

Aby monitorowaé¢ stan nawodnienia, warto opiera¢ ocene na barwie
moczu, uczuciu pragnienia i zmianie masy ciata. Jesli mocz ma ciemna
barwe, wystepuje uczucie pragnienia i masa ciata zmniejszyta sie 0 >1%
w poréwnaniu ze wczorajszg masg ciata, to bardzo mozliwe, ze organizm
jest odwodniony (Cheuvront, Sawka, 2005).

Podsumowujac, w diecie MIND zalecane sg produkty o silnym dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwutleniajgcym, zawierajgce karotenoidy, polifenole
i wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Natomiast nie zaleca sie produktéw,
ktére zwiekszajg ryzyko demencji i uposledzajg funkcje poznawcze ze
wzgledu na duzg zawartos¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych, soli i cukru.



PROFILAKTYKA

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywnos¢ fizyczna jest jedng z najskuteczniejszych i najlepiej
udokumentowanych metod redukcji dolegliwosci miesniowo-szkieletowych
(bolow  kregostupa, stawdéw, miesni, sztywnosci). Dziata zaréwno
profilaktycznie, jak i leczniczo. Wyniki licznych badan pokazujg, ze
podejmowanie aktywnosci fizycznej korzystnie wptywa na zmniejszenie
dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego wsréod pracownikéw
wykonujgcych prace biurowe (Thanasilungkoon i in., 2023). Skrécenie
czasu spedzanego w pozycji siedzacej istotnie obniza dolegliwosci
odcinka szyjnego, a wprowadzenie dodatkowej aktywno$ci, takiej jak
¢wiczenia rozciggajace czy joga, zmniejsza bol (Kang i in., 2021; Halzgreye
i in.,, 2020). Dlatego najlepsze, co mozna zrobi¢ dla swojego ciata, to
zwiekszy¢ dawke ruchu w czasie pracy przy biurku. Wiele czynnosci, ktére
zwykle wykonuje sie w pozycji siedzgcej, mozna wykonywaé inaczej —
wstajgc z krzesta lub spacerujgc. Czesta zmiana pozyciji jest kluczowa dla
pracownikow biurowych, aby unikng¢ lub zmniejszy¢ dolegliwosci uktadu
ruchu. Dlatego warto aktywnie szukac okazji do ruchu.

ZOBACZ, JAK W CIAGU DNIA ZA BIURKIEM MOZESZ ZWIEKSZYC
DAWKE RUCHU
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Z obszernego przegladu piSmiennictwa opracowanego przez Roman-Liu i in.
(2020) wynika, ze skuteczniejsze w leczeniu dolegliwosci odcinka
ledzwiowo-krzyzowego sg ¢wiczenia opracowane odpowiednio dla danego
regionu ciata, a nie ¢wiczenia ogdlne majace na celu poprawe wydolnosci
fizycznej organizmu. Podobne wyniki zaprezentowali australijscy badacze,
ktérzy opracowali metaanalize 39 publikacji dotyczacych skutecznosci
prowadzenia réznych rodzajow programéw c¢wiczen na intensywnosc¢
dolegliwosci u pacjentow z przewlektym niespecyficznym bélem odcinka
ledzwiowo-krzyzowego. Wyniki tej analizy wskazujg na istotne statystycznie
korzystniejszy wptyw ¢wiczen oporowych i rozciggajgcych w poréwnaniu do
¢wiczen, ktorych gtéwnym celem jest poprawienie funkcji wydolnosciowych
organizmu (Searleiin., 2015).

W wolnej chwili — chocéby stojac przed monitorem komputera — poswieé
2 minuty dla siebie i poruszaj te czesci ciata, ktore najbardziej odczuwasz
po diugim siedzeniu w bezruchu.

PRZEKAS COS W PRACY — SIEGNIJ PO PRZEKASKE RUCHOWA

Poruszaj gtowa, nie Spiesz sig, nie wykonuj gwattownych ruchéw =

Zginaj gtowe na boki, zblizajgc uszy do barkéw, jesli poczujesz potrzebe, przytrzymaj gtowe
i jednoczesnie ciggnij przeciwnym ramieniem do dotu. Poczujesz przyjemne rozcigganie.

Wykonaj wyprost i zgiecie do przodu, naprzemienne kierujgc wzrok w sufit i do podtogi.

) \




PRZEKAS COS W PRACY —
SIEGNIJ PO PRZEKASKE RUCHOWA

Przywro¢ gltowie wlasciwa pozycje

Wyobraz sobie, ze Twoja gtowa jest szufladg, szufladg ktéra jest wiecznie niedomkniegta.
Zamknij jg, wykonujgc ruch cofniecia gtowy, az do pojawienia sie drugiego badz trzeciego
podbrodka. Ruch wykonuj w poziomie.

g6 %

Poruszaj ramionami, otworz klatke piersiowa,
odetchnij petna piersia

Jak najczesciej w czasie pracy ruszaj ramionami. Nie musisz robié
specjalnej przerwy, wstawac¢ od biurka — choé jesli tylko masz
okazje — zrob to. Wystarczy, ze przeniesiesz ramiona w tyt, w gére
lub przed siebie i sie przeciggniesz.
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PRZEKAS COS W PRACY —
SIEGNIJ PO PRZEKASKE RUCHOWA

Zadbaj o swoj kregostup

Nawet jesli nie masz przestrzeni w biurze lub sprzyjajacych warunkéw do swobodnych
¢éwiczen, mozesz sie ruszaé, cho¢by na swoim krzesle. Porusz tutowiem tak, aby kregostup
pracowat w petnym zakresie: zréb peten wyprost, wygnij sie w tuk, wykonaj skton boczny lub
peten skret, zagladajac przez bark.

[ = ' |
Popraw krazenie w koniczynach dolnych — wstan od biurka
i poruszaj nogami

Jesli tylko mozesz, wstan od biurka. Wykonaj wszystkie powyzsze éwiczenia na stojgco
i dodaj ruchy angazujace konczyny dolne. Wystarczg wspiecia na palce, ktére uaktywniaja
migsnie podudzi i pobudzajg do pracy tzw. pompe miesniowa, odpowiedzialng za
prawidlowe krazenie w naczyniach krwionosnych. Dzigki temu zmniejszysz uczucie
ociezatosci nog po dtugich godzinach bezruchu.

Jesli czujesz nadmierne napiecie lub

sztywnos¢ plecéw, wykonaj

swobodny skton w pozycji siedzacej

- nie zapomnij rozluzni¢ guzika %
w spodniach. Mozesz tez zrobié

skton w pozycji stojacej, opierajac [
sie o biurko lub $ciane. Pamieta;j,

aby plecy byty proste. Poczujesz

przyjemne rozcigganie tytu ciata.




Regularna aktywnos¢ fizyczna stanowi jeden z najwazniejszych elementow
zdrowego stylu zycia, wspierajgc prawidtowe funkcjonowanie organizmu.
Ruch wzmacnia uktad migsniowo-szkieletowy, poprawia wydolnos¢ serca
i uktadu krazenia, wspiera metabolizm oraz pomaga zapobiega¢ chorobom
cywilizacyjnym, takim jak otytosé, cukrzyca czy schorzenia kregostupa.
Jednoczesnie aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowg role w utrzymaniu
zdrowia psychicznego. Systematyczny ruch redukuje stres, napiecie
i zmeczenie, poprawia nastrdj poprzez zwiekszone wydzielanie endorfin,
a takze sprzyja lepszej koncentracji i jakosci snu. Dzieki temu pomaga
zachowa¢ rownowage emocjonalng oraz odpornos¢ na codzienne
obcigzenia psychiczne.

CO NAJMNIEJ 2 X W TYGODNIU
o CWICZENIA SILOWE
« CWICZENIA ZWIEKSZAJACE MOBILNOSC
CIALA

) el
& i N CO NAJMNIEJ 150-300 MIN/
L (& -~ TYDZIEN AKTYWNOSCI

7 ~g— 0 UMIARKOWANEJ INTENSYWNOSCI

- -
= < Va KAZDEGO DNIA ZADBAJ
& { o *LV\ 0 SPONTANICZNA AKTYWNOSG
o ». FIZYCZNA
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Podsumowujac, regularny ruch jest naturalnym i skutecznym sposobem
dbania o zdrowie ciata i umystu. Niezaleznie od wieku czy poziomu
sprawnosci, odpowiednio dobrana aktywnos¢ fizyczna sprzyja lepszemu
samopoczuciu, wyzszej jakosci zycia oraz dtugoterminowemu zachowaniu
sprawnosci i samodzielnosci.

N AJTANSZYM Regularna aktywnos¢ fizyczna jest
“LEKIEM” najtatwiej dostepnym i najtariszym
bem na zachowanie zdrowia

JEST RUCH Sposoe

ciata i umystu.
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