ZDRYWY Pietnascie minut dla zdrowia
KWAD | Diante opprihaceni

Szanowni Panstwo,

W imieniu Wojewody éwietokrzyskiego Bozentyny Patki-Koruby i Wicewojewody Grzegorza Dziubka
goraco zachecamy do udziatu w akeji Zdrowy Kwadrans.

Realizowana przez Wydziat Centrum Zdrowia Publicznego i Biuro Wojewody akcja jest skierowana do wszystkich
zainteresowanych pracownikow éwietokrzyskiego Urzedu Wojewddzkiego, a jej gtéwnym celem jest promowanie zdrowego trybu zycia.
Zachecamy réwniez pracownikéw innych urzedéw i instytucji do dbania o swoje zdrowie poprzez aktywnos$é ruchows.

W ramach akcji przedstawimy Panstwu szereg przedsiewzieé, ktére z pewnosciag pozytywnie wplyng na nasze
urzednicze zdrowie. Na poczatek proponujemy Panstwu codzienne rozruszanie poszczegélnych
partii ciata w ramach 15-minutowej przerwy przystugujacej kazdemu pracownikowi w ramach czasu pracy.

Na stronie internetowej SUW zostat zamieszczony zestaw 13 prostych ruchoéw, ktére bedzie mozna wykonaé
na stanowisku pracy, poprawiajac w ten sposéb nie tylko wtasne samopoczucie, ale i zapat do wykonywania obowigzkéw stuzbowych.
Wraz z nastaniem wiosny zachecimy Panstwa réowniez do wspodlnej aktywnosci fizycznej
na $wiezym powietrzu oraz do dbania o zdrowe odzywianie. Ci z Panstwa, ktérzy przytacza sie do akg;ji,
bedq mieli réwniez mozliwo$é cyklicznego monitorowania stanu ci$nienia.

Prezentowany zestaw zdrowych ruchéw zostat przygotowany pod kierunkiem specjalisty rehabilitacji ruchowej dr. Wojciecha Kiebzaka.

UWAGA! Udziat w akcji ma charakter dobrowolny, zas uczestnicy biorg w niej udziat na wiasng odpowiedzialnosé.
Przed przystapieniem do wykonywania ponizszego zestawu prosimy o dokiadne zapoznanie si¢ z opisami poszczegélnych ruchéw.
Nalezy przerwaé wykonywanie podanych ponizej czynnosci w przypadku pojawiajgcego sie bolu lub dyskomfortu
i zglosié sie do lekarza lub specjalisty fizjoterapii.

Zestaw éwiczen zaczynamy od czegos$ prostego: ruchu numer 1, koiczymy czyms réwnie prostym: ruchem nr 13

1 Pozycja siedzgca skorygowana / wyprostowana.
tagodny, lekko poglebiony wdech, a nastepnie wydiuzony wydech, z cichym wypowiedzeniem ,haaffff”.
Powtdrzyé 3 razy — ewentualnie odkastaé. Nastepnie pomasowa¢ sobie szyje, do poczucia ulgi.

1 3 Pozycja siedzaca skorygowana / wyprostowana.
tagodny, lekko pogtebiony wdech, a nastepnie wydiuzony wydech, z cichym wypowiedzeniem ,haaffff”.
Powtoérzyé 3 razy — ewentualnie odkastac.



Prawidiowa postawa podczas pracy przy biurku:

1. Stopy powinny opieraé sie stabilnie na podtodze.

2. Wysoko$¢ siedziska ustala sie taki sposob, aby kat w stawie kolanowym wynosit okoto 90 stopni. W przypadku zbyt
niskiego ustawienia siedziska wzgledem blatu, nalezy je podnies¢, pamietajac, zeby pod nogi podtozy¢ stopien
pozwalajgcy na oparcie stop. Uda powinny byé w catosci utozone na siedzisku. Nalezy réwno obcigzy¢ kosci kulszowe
oraz réwnolegte ustawié linie barkéw i bioder w stosunku do krawedzi stotu. W tym ustawieniu, pochyli¢ gorng czesé
tutowia do przodu z przesunieciem miednicy do tytu, z lekkim cofnieciem gtowy do tytu oraz wysunieciem obiektu
zainteresowania np. zeszytu, klawiatury do przodu, zachowujgc swobodng, skorygowang postawe.

3. Lokcie utrzymywane blisko tutowia oraz nadgarstki utozone na specjalnych zelowych podktadkach powinny by¢
oparte na blacie biurka.

4. Pozycje opisang w p. 3 mozna zamienia¢ na pozycje, w ktorej plecy powinny opiera¢ sie o oparcie krzesta, fotela

z odpowiednio wyprofilowanym, dopasowanym do naturalnych krzywizn kregostupa ksztattem.

5. Pozycje opisane w p. 3 i w p. 4 mozna przerywac np. co 15 minut, trwajgcg od kilku do kilkunastu sekund, pozycja
pasywng - ,swobodnego zgiecia tutowia”.

6. Monitor powinien by¢ ustawiony na wprost, na wysokosci wzroku, tak by jego gérna krawedz ZDRWY
znajdowata sie kilka cm powyzej linii wzroku. Idealna odlegto$¢ ekranu od oczu to 45-55 cm. KWAD

7. Podczas siedzenia nalezy pamieta¢ o sterowaniu lekko pogtebionym oddechem. RANS




Pozycja siedzgca skorygowana / wyprostowana.
Ruch rotacji oczu, gtowy i catego tutowia
na zmiane po 1 powtdrzeniu w prawg i lewg strone.
Ruch mozna wspoméc chwytem rak
za obudowe krzesta.
Powtérzyc¢ 2 razy.
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Pozycja stojgca skorygowana / wyprostowana.
Sples¢ palce i unieS¢ wyprostowane rece,
dtonmi skierowanymi wewnetrzng strong ku gorze.
Rozciggngc¢ tutdéw, wykonujgc lekkie ruchy
pochylenia gtowy i tutowia w bok, réwnocze$nie
~ unoszac sie na palcach stop. Wytrzymac kilka sekund,
e nastepnie rozluzni¢ miesnie przez 2 sekundy
i ponownie wykonac rozcigganie. Powtorzy¢ 2 razy.
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Pozycja stojgca skorygowana / wyprostowana.

Oprzec dionie z tytu na wysokosci bioder
i wypchnac je do przodu,

tak aby plecy utworzyty tuk, w rytmie 2 sekund.

Powtérzy¢ 5 razy.
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Pozycja stojgca skorygowana / wyprostowana.
Oprzec dionie z tytu na wysokos$ci bioder
i wykonac ruchy krazenia bioder na zmiane,
po 1 powtorzeniu w prawg i lewg strone.
Powtorzy¢ 2 razy.
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Pozycja stojgca skorygowana / wyprostowana.
Oprzec dionie z tytu na wysokos$ci bioder
i wykonac ruchy krazenia nog,
ze zgieciem w stawach kolanowych,
na zmiane po 2 powtdrzenia do tytu i do przodu.
Powtorzy¢ 2 razy. Nastepnie wykonac 2 przysiady.
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Pozycja stojgca skorygowana / wyprostowana,
ramiona wzdtuz ndg.
Lekko pogtebiony skton w bok gtowy
i catego tutowia, prowadzac dtoh po udzie,
na zmiane po 1 powtdrzeniu
w prawg i lewg strone.
Powtérzyc¢ 2 razy.
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Pozycja stojgca skorygowana / wyprostowana.
Wykonac krgzenia ramionami:
3 krgzenia do tytu,
a nastepnie 3 krgzenia do przodu.

ZDRYWY
KWAD
RANS




Pozycja stojgca skorygowana / wyprostowana.
UnieS¢ wyprostowane rece
ze splecionymi palcami dtoni do gory, do tytu,
wyobrazajgc sobie, ze nalezy ztapac
umieszczony miedzy topatkami otdwek.
Powtorzy¢ 2 razy.
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Pozycja siedzgca skorygowana / wyprostowana.
Przyciggngc¢ rekami na zmiane
prawe i lewe kolano do tutowia,
przytrzymac je kilka sekund i opuscic.
Powtbrzy¢ 2 razy na kazdg strone.
Nastepnie wykonac 1 ruch sktonu tutowia do tytu.
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Pozycja siedzgca skorygowana / wyprostowana.

Siedzgca praca utrudnia krgzenie

i sprzyja powstawaniu obrzekow.

Unies¢ lekko ku gorze na zmiane

prawa reke i lewg stope,
a nastepnie lewa reke i prawg stope,
zataczac 3 kregi w jedng strone i 3 w przeciwng.
Powtbrzyc¢ 1 raz.
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Pozycja stojgca skorygowana / wyprostowana.
Stangc przy biurku i wyprostowac rece,
opierajgc dtonie na zmiane raz dtoniowa,

a raz grzbietowg czescig, kierujgc palce ku sobie.
Nastepnie pochyli¢ ciato, do uczucia lekkiego
naprezenia w okolicach nadgarstka.
Pozostaé w tej pozycji 10 sekund. Powtérzyc¢ 2 razy.
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