,‘ﬂ
Zdrowe nawyki
i aktywnosé¢ fizyczna
w pracy biurowej




ﬂ‘\
Zdrowe nawyki i aktywnos¢ fizyczna w pracy biurowej m

FUNDACJA

Zrozumienie wptywu
pracy biurowej ha zdrowie

| @, 8 () |

Zdrowe nawyki i aktywnos¢ fizyczna w pracy biurowej 2




Zrozumienie wptywu
pracy biurowej na zdrowie

Choc¢ praca biurowa
wydaje sie by€ spokojna

i bezpieczna, diugie
godziny spedzone

W pozycji siedzqcej mogq
mieC negatywny wptyw
na Twoje zdrowie.

Na co jesteSmy
narazeni przez diugie
godziny siedzenia?

Bole plecow

Dtugotrwate siedzenie w niewtasciwe;j
pozycji moze prowadzi¢ do bdlow
plecdw, zwtaszcza w okolicach

dolnej czesci kregostupa.

Béle dolnych kofiiczyn

Bolgce tydki, skurcze migsni ndg
i opuchniete stopy to czesty
skutek dtugiego siedzenia.

Problemy z postawqg

Wadliwa postawa ciata, a zwtaszcza
przygarbienie, jest czestym efektem
dtugotrwatego siedzenia.

Problemy z krgzeniem

Siedzqcy tryb zycia moze prowadzi¢
do probleméw z krgzeniem, co z kolei
zwigksza ryzyko zylakdédw i zakrzepow.
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Nadwaga i otytosc

Diugotrwate siedzenie bez wtqczenia
aktywnosci fizycznej sprzyja
gromadzeniu tkanki ttuszczowe.

Choroby serca

Dtugotrwate siedzenie z wytqczeniem
aktywnosci fizycznej moze zwigkszac
ryzyko chordb serca, poniewaz
prowadzi do podwyzszonego
poziomu cholesterolu

i nadci$nienia tetniczego.

Zaburzenia metaboliczne

Dtugotrwate siedzenie moze
zaburza¢ metabolizm, co moze
wptywaé na kontrole wagi

i poziomu cukru we Krwi.

Zte samopoczucie
psychiczne

Siedzqcy tryb zycia bez aktywnoSsci
fizycznej moze pogarszaé
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Cwiczenia fizyczne obnizajq
czesto$€ wystepowania
cukrzycy typu Il, choréb
sercowo-naczyniowych,
nadcisnienia tetniczego

i nowotworu jelit. Regularna
aktywnos¢ fizyczna

wiqgze sie ze wzrostem
zawartosSci mineralnej kosci
i zmniejszeniem ryzyka
wystqgpienia ztaman.

Badania wykazaty, ze
aktywno$¢ fizyczna u starszych
osb6b opdznia proces starzenia.
Mozna go spowolni¢ za
pomocq regularnych ¢wiczen
fizycznych, wptywajgc tym
samym na poprawienie funkciji
uktadu autonomicznego m.in.
przez zwiekszenie czutosci
baroreceptordw, poprawe
odpornosci, zwiekszenie
uwalniania tlenku azotu

W naczyniach, zwigkszenie
wrazliwosci na insuline
czy zmniejszenie sktadu
ciata w sferach takich
jak tkanka ttuszczowa.

Zdrowe nawyki i aktywno$¢ fizyczna w pracy biurowej 4



ﬁ‘\
Zdrowe nawyki i aktywnos¢ fizyczna w pracy biurowej m

FUNDACA
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ustawienia miejsca pracy
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Ergonomia i prawidiowe
ustawienia miejsca pracy

Aby unikng¢ boéléw plecow
i innych dolegliwosci
zwigzanych z pracq
biurowq, konieczne jest
dostosowanie Srodowiska
pracy do naszych potrzeb

i dbatoS¢€ o ergonomiczne
ustawienia biura.

R
ISF Postawa za biurkiem

Plecy osoby na stanowisku pracy
powinny §cisle przylega¢ do oparcia
fotela. Wazne, by podparty byt odcinek
ledzwiowy kregostupa.

Stopy powinny by€ postawione ptasko
na catej powierzchni podtogi. Nie krzyzuj
ndg, nie zaktadaj nogi na noge.

Wybér odpowiedniego
krzesta i biurka

Krzesto powinno posiada¢ mozliwos¢:
regulacji wysokosci siedziska; oparcia
odcinka ledzwiowego kregostupa; kqta
pochylenia oparcia. Wymiary oparcia

i siedziska powinny zapewnic przyjecie
wygodnej pozyciji i swobode ruchéw.
Warunkiem koniecznym jest, by krzesto
posiadato regulowane podtokietniki.
Siedzqc na krzesle kolana powinniSmy

L
ORLEN

FUNDACJA

mie€ nieco nizej niz biodra. Wyeliminuje
to ucisk i pozwoli na swobodng
cyrkulacje krwi.

Konstrukcja biurka powinna
umozliwi¢ ergonomiczne ustawienie
elementdéw wyposazenia stanowiska
- w odpowiedniej odlegtosci od
pracownika, tak aby nie byto
koniecznosci przyjmowania pozycji
wymuszonej. Podczas pisania na
klawiaturze nasze rece powinny by¢
oparte na blacie biurka. Powinnismy
takze mie€¢ mozliwos¢ swobodnego
rozmieszczenia ndg pod biurkiem.

Zasady ustawienia sprzetu
komputerowego

Monitor powinien mie¢ regulacje
ustawienia wysokosci (géra-dét), jego
gérna krawedz powinna znajdowaé

sie na wysokosci wzroku, aby unikngé
nadmiernego sktaniania gtowy w gore
lub w dét. Monitor powinien takze
umozliwia¢ regulacje jaskrawosci

i kontrastu (to pozwala na dostosowanie
go do warunkdéw os$wietlenia stanowiska
pracy) oraz pochylenie ekranu.

Klawiatura i mysz powinny by¢
umieszczone na takiej wysokosci,
aby rece mogty swobodnie opierac
sie na biurku. tokcie powinny by¢é
rozmieszczone z boku ciata.

s
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Co godzme warto zrobic Otwieranie klatki piersiowej

krotkq przerwe, podczas w pozyciji siedzqgcej
kj(OI‘ej e V\fyk.OI’]CI? Usiqgdz na krzesle. Rece zatdz
kilka prOStyCh cwiczen za gtowe. Otwbérz klatke
rozciggajgcych, aby piersiowq przesuwajqc
ztagodzi€ napiecie migsni. rece do tytu. Zostan

w tej pozycji okoto 2 sekundy.
Przyktady: Wykonaj 10 powtérzen.

Cofanie odcinka szyjnego
w pozyciji siedzgcej

Na kazdq godzing patrzenia
w ekran powinno przypadaé
przynajmniej 5 minut przerwy.

UsigdzZ i wyprostuj plecy.
Zacznij powoli odchylaé
gtowe do tytu. Wré€ do
pozycji wyjsciowej. Powtorz
¢wiczenie kilka razy. Pamietqj
o tym, ze ruch powinien by¢
ptynny i kontrolowany.

Dodatkowo, co 20 minut
starqj sie patrze€ na co$
oddalonego o 6 metrow,

aby ztagodzi€ zmeczenie
oczu. Korzystaj z filtrow
ochronnych na ekranach
komputeréw i smartfondw,
ktére redukujq emisje Swiatta
niebieskiego. Warto zerkng¢
co jakié czas na zieleh za Siedzqc godzinami przed
oknem lub postawi¢ rosline ekranem narazasz swoje

na biurku. To kojgce dla oczu. oczy na patrzenie w Swiatto
niebieskie. Dodatkowo rzadziej

mrugasz i patrzysz caty

czas na jednqg odlegtos¢. To
wszystko powoduje zmeczenie
oczu, suchos¢, podraznienie
oraz bol. Dlatego tak wazne
jest regularne odrywanie
wzroku od komputera.

Dbato$¢ o ergonomie
moze znaczqco wptyngé
na nasze zdrowie i komfort
pracy biurowej.
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Aktywnosé fizyczna
w pracy biurowej

Aktywnos¢ fizyczna jest
kluczowym elementem
dbania o zdrowie,
zwtaszcza w Srodowisku
pracy biurowej, gdzie
siedzimy przez wigkszoS¢C
dnia. W tym rozdziale
omowimy kilka prostych

sposobdéw, aby by¢ bardziej

aktywnym i utrzymac
zdrowy styl zycia w pracy.

Krotka gimnastyka
w biurze

To skuteczny sposbéb na rozruszanie
ciata i ztagodzenie napigcia
migsniowego wynikajgcego

z dtugotrwatego siedzenia. Oto

kilka prostych ¢wiczen, ktore

mozna wykona¢ w przerwach
miedzy pracaq:

Rozcigganie karku

Delikatnie przechyl gtowe na
lewq strone i na prawq strone,
unoszqc jedno ramieg, aby
rozciggng¢ miesnie karku.

Unoszenie kolan w siadzie

Siedzqgc na krzesle, unies
kolana do gory na przemian,
jedno po drugim, zachowujqgc
prostg postawe kregostupa.
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Skitony w bok

Delikatnie nachyl sie w bok,
starajgc sie dotknq¢ jednq rekg
kolana przeciwnego uda.

Unoszenie nég

Siedzgc na krzesle, unies jedng
noge, utrzymujqgc jq przez

kilka sekund, a nastepnie
opus¢. Powtdrz to Ewiczenie na
przemian z obiema nogami.

Skiony w przéd

UsiqgdZ na krawedzi krzestaq,
pochyl sie do przodu, a potem
wro€ do pozycji wyjsciowe.

Podcigganie kolan do
klatki piersiowej

Siedzqc na krzesle, unies
kolana do klatki piersiowej,
a nastepnie powoli opus¢ nogi.




Aktywnosé fizyczna
w pracy biurowej

Zastosowanie pozycji stojgcej

Jezeli sg w biurze miejscaq,

do ktérych mozesz podejsc

z komputerem, aby
popracowacé przez jakis czas
W pozyciji stojgcej, warto z tego
skorzystac. To doskonata
opcja dla oséb, ktére chcg
zmniejszy¢ czas siedzenia

w pracy. Pozycja stojgca
pomoze w utrzymaniu lepszej
postawy, a zmiana pozycji
odciqgzy niektore partie ciata.

Korzysci z chodzenia po biurze

Regularne przerwy na

krétki spacerek po biurze
mogqg pomoc w poprawie
krgzenia, redukcji napiecia
migsniowego i odSwiezeniu
umystu. Skorzystaj z okazji, aby
odwiedzi¢ kolegbéw z pracy lub
po prostu zrobi€ kilka krokdéw
wokot biura. Jezeli to mozliwe,
czasem warto zrezygnowac

z maila do kolegi z biura

obok i podej$¢ dla zdrowia.

Aktywnos¢ fizyczna w pracy
biurowej nie musi by¢ trudna
ani czasochtonna. Mate
zmiany w codziennych
nawykach mogq przynie$é
wielkie korzysci dla Twojego
zdrowia i samopoczucia.

Zdrowe nawyki i aktywnos¢ fizyczna w pracy biurowej
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Aktywnos¢ fizyczna dia
os6b poczqgtkujgcych

Osobom poczgtkujgcym zaleca
sie konsultacje z fizjoterapeutq
lub profesjonalnym trenerem,
ktéry przeprowadzi oceng
funkcjonalng i na jej podstawie
dobierze odpowiedniqg

forme aktywnosci

fizycznej dostosowanqg do
indywidualnych potrzeb

i sytuacji zdrowotne;j.

Na poczgtku warto zastosowac
treningi ogdlnorozwojowe,
ktére pozwalajg na
rGwnomierne rozwijanie
catego ciata. To szczegdlnie
dobry wybér dla osbb, ktére
rozpoczynajq treningi i chcg
zaadaptowac i przyzwyczaic
swoje migsénie do wysitku.

Aktywno$ci angazujgce
symetrycznie cate ciato
pozwalajg uniknqg¢ asymetrii
migsniowych czy szkieletowych.
Asymetrie te przejawiaqjq sie
réznicami w sile migeéni miedzy
poszczegdlnymi stronami ciatq,
a w ciezszych przypadkach
wadami postawy, takimi jak
skolioza, lordoza lub kifoza.

Dlatego tak wazne jest,
aby dba¢ o rébwnomierne
angazowanie catego ciata.
Zalecane jest, aby pierwsze
aktywnos$ci przeprowadzaé
pod okiem profesjonalisty.




Aktywnosé fizyczna
w pracy biurowej

lle kalorii spalisz podczas
60-minutowej aktywnosci?

QS% Bieg 10 km/h

7
K: 630 kcal, M: 840 kcal ovo

é}o Ptywanie
T K: 498 kcal, M: 664 kcal

S

Po jakim czasie zaczynamy
spalaé tkanke ttuszczowg?

Nie ma magicznego progu 20,

30 lub 40 minut treningu, po
ktérych zaczynamy spalac tkanke
ttuszczowq. Natomiast waznq
informacjq jest, ze najwigcej ttuszczu
utlenia sie podczas treningéw

o niskiej i Sredniej intensywnosci.
Dodatkowo wraz ze wzrostem
czasu treningu rosnie udziat
utleniania kwaséw ttuszczowych
(wyczerpujq sie inna zrodta).

Zdrowe nawyki i aktywnos¢ fizyczna w pracy biurowej
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o Aerobik
K: 360 kcal, M: 480 kcal
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@% Spacer
K: 210 kcal, M: 280 kcal

ﬂg@(a Sitownia
K: 420 kcal, M: 560 kcal

o .
sz\:' Rolki

K: 342 kcal, M: 456 kcal

Przecietny dorosty cztowiek migdzy
30 a 60 rokiem zycia zyskuje ~0,5 kg
tluszczu, tracqgc w tym samym czasie
~7 kg miesni. Te zmiany przyczyniajq
sie do utraty miesni oraz 30
kilogramow przyrostu ttuszczu.

Mtody cztowiek w wieku 25 lat sktada
sie w 20% z tkanki ttuszczowej, osoba
w wieku 55 lat w 30%, natomiast

w wieku 75 lat w ponad 75%. Masa
migsniowa posiada stabilniejsze
wartosci migdzy 25 a 55 rokiem
zycia, natomiast miedzy 50 a 75
rokiem zycia zmniejsza sig 0 25%.
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Aktywnos¢ fizyczna FUNDACJA

w pracy biurowej

@ lle krokéw dziennie
nalezy wykonaé?

W sierpniu 2023 ukazato sig
miedzynarodowe badanie

prof. Banacha sprawdzajqgce
powigzanie migdzy dziennq liczbq
wykonywanych krokéw a ryzykiem
zgonu. W badaniach udziat wzieto
226 889 uczestnikdw. Jakie sg wyniki?

Im wigcej chodzimy tym lepiej. Juz
okoto 4 000 krokéw dziennie ma
zwiqzek z obnizeniem ryzyka zgonu.
Kazde dodatkowe 1000 krokéw
to 15% mniejsze ryzyko zgonu.
Najwiekszych korzy§ci mozemy
oczekiwa¢ wykonujgc miedzy
6 000 a 13 000 krokdéw dziennie.

Dlaczego warto sig ruszac
oraz dbaé o sylwetke?

Nadmierna masa ciata jest
drugim, najwazniejszym po
paleniu tytoniu czynnikiem ryzyka
rozwoju nowotworéw. Dodatkowo
aktywnos¢ fizyczna zmniejsza
ryzyka chordéb uktadu krgzeniaq,
cukrzycy typu Il oraz ziaman.

Ryzyko §mierci z powodu choréb
sercowo-naczyniowych u osoby

o aktywnym trybie zycia zmniejsza sig
0 40%, a w potqczeniu z odpowiednig
dietq jest w stanie zmniejszy€ ryzyko
postepu cukrzycy typu Il o 58%.
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Zdrowa dieta w pracy

Twoja dieta ma ogromny
wptyw na Twojg wydajnosg,
energie i samopoczucie

w trakcie pracy.

Prawidtowe odzywianie
to klucz do utrzymania
energii i koncentracji
w pracy biurowej. Oto,
jak dieta wptywa na
Twoje samopoczucie:

Stabilizacja poziomu

cukru we krwi

Jedzenie regularnych positkdw
bogatych w biatko, btonnik i zdrowe
tluszcze pomaga utrzymac staty
poziom cukru we krwi, co zapobiega
wahaniom energii i koncentracji.

@ Wptyw na mézg

Dieta bogata w sktadniki odzywcze,
takie jak witaminy i mineraty,
dostarcza mbzgowi niezbednych
substanciji, ktére poprawiajq
funkcje poznawcze i pamigc.

% Regulacja apetytu

Zdrowa dieta pomaga

w kontrolowaniu apetytu, co
moze pomoc w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata.

Zdrowe nawyki i aktywnos¢ fizyczna w pracy biurowej
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Zasady zdrowego
zywienia w pracy:

@ $niadanie

Nie pomijaj $niadania,

to najwazniejszy positek

dnia. Wprowadz zdrowe

zrodta biatka, btonnika

i weglowodandéw. Przyktadem
petnowartoSciowego $niadania
moze by¢ owsianka z owocami
lub jajka na twardo z warzywami
i petnoziarnistym pieczywem.

)

- Zrownowazone positki

Dbaj o rbwnowage migdzy
biatkiem, weglowodanami

i thuszczami w kazdym positku.
To zapewni dtugotrwatq
energie i redukcje gtodzenia
sie miedzy positkami.

Najlepsze zrodta
weglowodanow: kasza
jaglana, makaron, banany,
ziemniaki, czerwona
fasola, suszone daktyle.

Najlepsze zrodta ttuszczow:
oliwa, orzechy witoskie,
tosos§, olej rzepakowy,

pestki dyni, awokado.

Najlepsze zrédta biatka:
kurczak, tosos, twardg, soja,
soczewica, wotowinag, jaja.
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Nawodnienie organizmu

0)%} Unikaj przetworzonej
zywnosci

Pamietaij, ze zdrowa dieta w pracy
to nie tylko kwestia jedzeniq,

ale takze odpowiedniego
nawodnienia. Pij regularnie wode,

Ogranicz spozycie
przetworzonej zywnoSsci, ktéra
jest czesto bogata w cukry,
sOl i ttuszcze nasycone.

aby utrzyma¢ nawodnienie

i poprawi¢ ogdlne samopoczucie.
Poziom nawodnienia

SwWojego organizmu mozesz
wyczytac z koloru moczu:

ﬂ Warzywa i owoce

Staraj sie wigcza¢ do diety
réznorodne warzywa i owoce,
ktére dostarczajg witamin,
mineratdw i sq zrédtem
btonnika. To doskonate
przekgski. WHO zaleca
spozycie minimum 400 g
warzyw i owocow dziennie.

Dobre
nawodnienie

tagodne
odwodnienie

Odwodnienie

o
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Zarzgdzanie stresem

Stres jest nieodigcznym
elementem zycia
zawodowego. W tym
rozdziale omoéwimy techniki,
ktére mozesz zastosowac
do radzenia sobie ze
stresem oraz jakie mogq
by¢ skutki dtugotrwatego
narazenia na stres dla
Twojego zdrowia.

©

<>

Techniki relaksacyjne

Wyciszenie aktywnosci
umystu, odprezenie oraz
rozluznienie ciata mozna
osiggac dzigki wykonywaniu
¢wiczeh oddechowych czy
uprawianiu jogi. Wykonywanie
takich ¢wiczen obniza
ciSnienie krwi, poprawia
pamiec i koncentracje,
zwigksza kreatywnos¢,
buduje stabilnos¢, poprawia
samopoczucie oraz

obniza poziom leku.

Zdrowe nawyki i aktywnos¢ fizyczna w pracy biurowej
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Przyktadowe ¢wiczenia:

Wybierz spokojne i komfortowe
miejsce. Usiqdz lub potbz

sie. Jednq dton potdz na
brzuchu, a drugg na klatce
piersiowej. Wykonaj kilka
oddechdw i obserwuj

ktéra dtonh sie podnosi.
Nabierajgc powietrze staraj

sie przepchng¢ je do brzucha.
Powtbrz Ewiczenie kilka razy.

Usigdz wygodnie. Wez gteboki
wdech nosem. Postaraqj sig,
aby potrwat on przynajmnie;j
5 sekund. Jesli trwa dtuzej, to
lepiej. Wykonaj pauze na 5-10
sekund i zatrzymaj powietrze.
Nastegpnie wykonaj dtugi
wydech trwajgcy przynajmniej
5-10 sekund. Po wydechu
staraj sie wytrzymac kilka
sekund z pustymi ptucami.
Powtbrz cwiczenie kilka razy.
Nie wykonuj Ewiczenia na sitg,
jezeli czujesz duzy dyskomfort.
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Zarzgdzanie stresem

Wptyw stresu na
zdrowie

Problemy ze snem

Stres moze prowadzi¢ do

bezsennosci i zaburzeh snu.

Problemy z uktadem
pokarmowym

Zwigkszony stres moze
powodowaé problemy
zotgdkowe, takie jak
zgaga czy biegunka.

Problemy z sercem

Stres jest czynnikiem ryzyka
chordb serca, takich jak
nadcisnienie tetnicze

i choroba wiefhcowa.

Problemy psychiczne

Diugotrwaty stres moze
prowadzi¢ do depresji,
lekéw i innych zaburzen
psychicznych.

Ostabienie uktadu
odpornosciowego

Stres moze ostabi¢ naszqg
odpornos¢, co sprawia,
ze jesteSmy bardziej
podatni na infekcje.

Zdrowe nawyki i aktywnosc¢ fizyczna w pracy biurowej
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Dlatego tak wazne jest
radzenie sobie ze stresem

i podejmowanie dziatan
majgcych na celu jego
redukcje. Znajomos¢ zrodet
stresu oraz wykorzystywanie
skutecznych technik
zarzgdzania stresem

Moze znaczqco poprawic
jakos¢ zycia zawodowego

i osobistego.
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Fakty i mity zwigzane ze zdrowiem

Mity

Nie mozna je§¢ owocow

po godzinie 18:00
To mit. Spozywanie owocow
w pézniejszych godzinach nie
jest szkodliwe, a ich sktadniki
odzywcze sq nadal wartoSciowe
dla organizmu. Owoce fermentujq
w jelitach tak samo o 8:00 rano, jak
i 019:00. Jezeli chodzi o gospodarke
cukrowq jest wiele owocow, ktdre sq
niskocukrowe i nie wptywajg na nig
negatywnie (np. maliny, truskawki,
kiwi). Dodatkowo wystarczy potgczyé
owoce z jogurtem i wyrzutu glukozy
bedzie znaczgco ograniczony.

Jesli chcemy schudngg¢,
musimy catkowicie
eliminowac ttuszcze

To mit. Ttuszcze sqg waznym
sktadnikiem diety oraz dzigki niemu
witaminy takie jak A, D, E i K sq lepiej
przyswajalne. Istotne jest wybieranie
zdrowych ttuszczow, takich jak oliwa,
oleje z pestek i nasion oraz tych

zawartych w awokado czy orzechach.

Ewiczenia muszq byé
bardzo intensywne,
zeby byty skuteczne

To mit. Nawet umiarkowana
aktywno$¢ fizyczna, np.
codzienny spacer, moze
przynieS¢ korzysci zdrowotne.

Zdrowe nawyki i aktywnos¢ fizyczna w pracy biurowej
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Fakty

@ Regularna aktywnosé¢ fizyczna
korzystnie wptywa na zdrowie

To prawda, regularne €wiczenia
pomagajg w utrzymaniu dobrej
kondyciji fizycznej i psychicznej,
redukujgc ryzyko wielu choréb.
Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca
wykonywanie aktywnosci fizycznej
przez 160-300 minut tygodniowo

o umiarkowanej intensywnosci oraz
75-150 minut o duzej intensywnosci.

Wysitek fizyczny odgrywa wazng
role w procesie rozwoju sity
migsniowej przez pobudzenie
uktadu hormonalnego. Przecietny
dorosty traci Srednio 10-20% masy
migsni szkieletowej w trakcie

7 dekad swojego zycia, pdzniej
20% w ciggu 8 dekady.

Dieta ma wptyw
na zdrowie

Nasza dieta ma ogromny wptyw

na nasze zdrowie. Zbilansowana

i zdrowa dieta, bogata w warzywa,
owoce, ryby, chude mieso, btonnik,
zdrowe ttuszcze, biatka, pomaga

w obnizeniu ryzyka choréb serca,
cukrzycy typu 2, nowotwordéw

i otytoSci. Jednocze$nie unikanie
nadmiernego spozycia soli, ttuszczéw
nasyconych, cukréw jest kluczowe dla
zachowania zdrowego organizmu.
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Picie duzej ilosci wody
podczas jedzenia
utrudnia trawienie

To mit. Picie wody podczas
positku nie ma negatywnego
wptywu na trawienie.

Suplementy diety
zastepujqg zdrowq diete

To mit. Suplementy mogqg

by¢ pomocne w uzupetnieniu
niedobordw sktadnikdw
odzywczych, ale nie zastgpiqg
zdrowej i zrbwnowazonej diety.

Wyniki na wadze sq jedynym
miernikiem zdrowia

To mit. Waga to tylko jedna z wielu
miar zdrowia, a ilo§¢ masy ciata
nie zawsze odzwierciedla ogdiny
stan zdrowia. Dodatkowo treningi
zwigkszajg mase migesniowaq.

W zwigzku z tym wynik na

wadze moze by¢ nawet wyzszy
po wprowadzeniu intensywnej
aktywnosci. Nalezy sugerowac
sie wyglgdem i jakosciq sylwetki,
a nie liczbg na wadze.

Wszystkie diety
odchudzajq

To mit. Diety odchudzajgce nie
zawsze sq zdrowe ani skuteczne

w dtuzszej perspektywie czasowe;.
Dodatkowo Zle dobrane i popularne
detoksy oraz gtodéwki mogg nam
zaszkodzi€. W kwestii diety warto
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L
ORLEN

FUNDACJA

Wazne jest spozywanie
réznorodnych positkow

Jedzenie réznorodnych produktéw
pozwala na dostarczenie organizmowi
réznych sktadnikédw odzywczych,
co sprzyja lepszemu zdrowiu. Jedz
codziennie 3 porcje produktow
zbozowych petnoziarnistych. Jedz
warzywo lub owoc w kazdym
positku. Spozywaj 2 szklanki mleka/
jogurtu/kefiru/maslanki dziennie.
Jedz ryby 2 razy w tygodniu.
Wprowadzaj do swojej diety
nasiona ro§lin strgczkowych.

@ Owoce i warzywa sq zdrowe
o kazdej porze dnia

Nie ma zadnych dowodéw
naukowych na to, ze jedzenie
owocdw po okreslonej godzinie
jest szkodliwe. Owoce i warzywa
sg zawsze zdrowym wyborem.
WHO zaleca spozycie minimum
400g warzyw i owocdw dziennie.

Regularne przerwy
W pracy sq wazne

Krotkie przerwy w trakcie pracy
mogq poprawi¢ produktywnosé
i ogblne samopoczucie.

@ Sen jest kluczowy dla zdrowia

Dostateczna iloS€ snu jest
niezbedna dla regeneracji
organizmu, koncentraciji

i prawidtowego funkcjonowania
uktadu immunologicznego.
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skonsultowac sie ze specjalistg Zbilansowana dieta
dietetyki, poniewaz kazdy organizm wspiera zdrowie moézgu

jest inny. Stan zdrowia kazdego

z nas jest inny. To, co sprawdzi

sie u jednej osoby, niekoniecznie
bedzie dobre i efektywne u drugie;.

Spozywanie sktadnikéw
odzywczych, takich jak omega-3

i przeciwutleniacze, moze poprawic
funkcje poznawcze i koncentracije.

Pij co najmniej 2 litry

wody dziennie Regularne badania

profilaktyczne sq istotne
To mit, ale i fakt. Sama woda to nie
wszystko. Aby dobrze nawodnic
organizm wystarczy doda¢ owoc,
szczypte soli, troche miodu czy ziota.
Jest to naturalny i zdrowy izotonik.

Wczesne wykrycie chordb i regularne
badania mogqg znaczqco poprawic
rokowanie i efektywnos¢ leczenia.

Zdrowe nawyki wptywajq
na dtugos¢ zycia

ROGwnowazenie aktywnosci fizycznej,
zdrowej diety i zarzqdzania

stresem moze znaczgco wptynqc
na dtugos¢ i jakos¢ zycia.

Wedtug badan idealna dieta to taka gdzie jemy

1-2 razy w tygodniu migso, 2 razy w tygodniu
rybe (w tym 1raz tluste ryby morskie) i 1-2 razy
w tygodniu rosliny strgczkowe. Wzbogacaj
kazdy positek o porcje warzyw.
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Tworzenie zdrowych
nawykow
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Tworzenie zdrowych =N
nawykow

Wprowadzenie zdrowych Y Zaplanuj przerwy
nawykéw do swojego na aktywnose

zycia zawodowego moze Wprowadz w harmonogram pracy
znaczqco wptyng¢ na Twoje krotkie przerwy na éwiczenia lub

d . . krotki spacer. To doskonaty sposéb
ZArowie, samopoczucie na rozruszanie ciata i odprezenie

I wydajnoS¢ w pracy. umystu. Warto wprowadzié
W tym rozdziale omowimy, w swoj kalendarz przerwe na
jCIk plcmowoé zdrowe aktywnoScC o statej porze. W ten

pOSi’rki i oktywnoéé sposdb wyrobisz w sobie nawyk.

w trakcie pracy, jak
monitorowac postepy oraz
jak utrzyma¢ motywacje

I zaangazowanie w dgzeniu /F/\\
do lepszej kondyciji.
Jak planowaé zdrowe /\\\

positki i aktywnos¢

w trakcie pracy: TN

Przygotowanie positkow

Planowanie positkbw na caty dzieh
moze pomoc w uniknieciu siegania
po niezdrowe przekqgski. Przygotuj
zdrowe lunchboxy. Dobrq praktykg
jest rozpisywanie w weekend menu
na caty tydzieA. W ten sposdb

w ciqgu tygodnia nie tracisz

czasu na planowanie i doktadnie
wiesz, co kupi€ w sklepie. Unikaj
gotowych dan i fastfooddw.
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Tworzenie zdrowych
nawykow

Monitorowanie
postepow:

Dziennik zywieniowy
Prowadzenie dziennika zywieniowego
moze pomoéc $wiadomie kontrolowaé
swojq diete i zidentyfikowaé

obszary do poprawy.

Aplikacje i narzedzia

Skorzystaj z aplikacji do
monitorowania aktywnosci
fizycznej i diety, ktére pomogqg
Sledzi¢ postepy i cele.

@ Badania i pomiary

Okresowo wykonuj badania
i pomiary, takie jak pomiar masy
ciata oraz regularne badania krwi.

@ Wiasne obserwacje

Zdrowe zmiany na pewno bedqg
zauwazalne: redukcja dolegliwosci
bélowych oraz lepsze samopoczucie.
Warto przed wprowadzeniem zmian
zanotowac¢ swoje dolegliwosci

oraz opisac swoje samopoczucie.

Po wprowadzeniu zmian mozna
wrbci¢ do notatek i oceni€ czy
sytuacja ulegta poprawie.
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Motywacja
i zaangazowanie:

@f Cele

Okresl konkretne cele zwigzane

ze zdrowymi nawykami, takie jak
utrata wagi, poprawa wydolnosSci
fizycznej czy redukcja stresu. Cele
powinny by¢ mierzalne i osiggalne.

@ Nagrody

Nagradzaj siebie za osiggnigcia.
To moze by¢ drobna nagroda za
kazdy zdobyty cel, co dodatkowo
zmotywuje Cie do dalszej pracy.

@é Wsparcie spoteczne

Dziel sie swoimi celami i postepami
z innymi. Wspblne dgzenie do
zdrowia z przyjaciétmi lub kolegami
z pracy moze by¢ inspirujqgce.

é Ciqgte doskonalenie

Twoérz nawyki krok po kroku i nie
zrazaj sie ewentualnymi porazkami.
To proces, ktéry wymaga
cierpliwosci i wytrwatosci.

Ksztattowanie zdrowych nawykow w pracy biurowej to
inwestycja w Twoje zdrowie i dobre samopoczucie. Pamietaj,
ze mate kroki prowadzqg do wielkich rezultatéw, a utrzymanie
motywacji i zaangazowania jest kluczem do sukcesu.
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Wspolnota zdrowia
w firmie

Dlaczego warto
uczestniczyc

w zajeciach sportowych
organizowanych

W miejscu pracy?

Zdrowie i aktywnos¢é
fizyczna powinny stac sie
integralng czesScig naszego
codziennego zycia. To
wazne, aby traktowac czas,
ktory spedzamy w pracy
jako waznqg czes¢ dbania
o zdrowie. Nawyki w miejscu
pracy nie tylko poprawig
zdrowie i samopoczucie,
ale rowniez wptynq
pozytywnie na naszg
wydajnos¢ i jakoS¢ zycia.

Poprawa zdrowia

i kondycji fizycznej

Regularna aktywno$¢ fizyczna
pomaga utrzymac zdrowie,
zniwelowac¢ dolegliwosci bélowe
oraz obnizy¢ ryzyko wielu chordb.

&
Zajecia prowadzone sq przez
wykwalifikowanego eksperta,
ktéry dobierze odpowiednie
¢wiczeniq, przypilnuje techniki
oraz udzieli wsparcia i porad.

Wsparcie eksperta

Zdrowe nawyki i aktywnos¢ fizyczna w pracy biurowej
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@?@ Motywacja

O wiele trudniej jest zmotywowac
sie samemu do ¢wiczeh w domu lub
wyjécia na sitownie. Organizowane
zajecia dajg szanse na regularnosé
i systematycznos$¢, ktéra jest
niezbedna do osiggnigcia efektow.

&2 Integracja z kolegami
2
a z pracy

Wspdlne zajecia to dobra okazja do
integracji z innymi pracownikami

i spotkania sie w innej sytuacji niz
zatatwianie spraw stuzbowych.

Brak dodatkowych
kosztow i dojazdow

Zajecia w miejscu pracy to Swietna
opcja oszczedzajqca czas bez
koniecznoSci dojazdu na sitownig czy
innego obiektu sportowego. Zajecia
dla pracownikéw sq bezptatne.

Zapraszamy
pracownikow ORLENU

z Warszawy i Plocka na
zajecia sportowe!

Informacje o rodzajach zajec
i linki do zapisdw znajdziesz
w Intranecie na stronie
obszarowej Fundacji ORLEN.

27



