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Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajéw w pracy.

OPINIA EKSPERTA

Dr Nathalie Jacquelin-Ravel,
specjalista od mikrodietetyki,
Genolier, Szwajcaria:

W4rod nattoku codziennych obowiazkow
trudno nam czasem znalez¢ czas na ¢wiczenia
fizyczne. Nawet przy najlepszych checiach cze-
sto schodza one na drugi plan. Powinnismy
jednakze pamietad, ze nasze ciato nie jest przy-
stosowane do dfugotrwatego siedzenia przy
biurku, cafodniowego stania na nogach, ani tez
do wykonywania jakiejkolwiek powtarzajace;
sie czynnosci przez diugi czas. Nasze ciato
powinno by¢ w ruchu.

Brak ¢wiczen fizycznych moze mie¢ wiele nega-
tywnych skutkéw dla naszego organizmu, zardw-
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no na krétsza, jak i na dfuzsza mete. W krétkich
okresach czasu brak ruchu powodowa¢ moze
bole i sztywnienie miesni, bole glowy, problemy
z koncentracja, niski poziom energii oraz kfopo-
ty ze snem.W dfuzszej perspektywie brak wy-
sitku prowadzi¢ moze do wystapienia wad posta-
wy, nieréwnowagi migsniowej, chordb serca,
a takze osteoporozy i tycia.

Dlatego tez niezwykle wazne jest, aby w naszym
cotygodniowym harmonogramie zaje¢ znalazto
sie miejsce dla ¢wiczen fizycznych, ktore pomoga
nam korzysta¢ z zycia w 100% teraz, a takze
w przysztosci. Warto wigc zwraca¢ uwage na
sygnafy alarmowe, ktore wysyta organizm pod-
czas dnia: mrowienie, uczucie sztywnosci,
ciezkosci, czy tez napigcia stawdw i miesni.
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Kazdy wie, ze ¢wiczenia fizyczne maja zbawien-
ny wplyw na nasze ciafo, ale ostatnie badania
pokazuja, ze maja one rowniez ogromny wptyw
na rozwdj komoérek mozgowych.

Okoto 30 roku zycia w naszych mézgach roz-
poczyna sie proces utraty neurondow (komérek
nerwowych przewodzacych impulsy elektryczne),
ktérych juz nigdy nie odzyskamy. Okofo czter-
dziestki zaczynamy obserwowac¢ zmiany w moz-
gu wptywajace na pogorszenie pamieci krét-

kiej, czasu reakcji oraz zdolnosci koncentracji,
natomiast okofo osiemdziesiatego roku Zzycia

ciezar mozgu zmniejsza sie o 7% w poréwnaniu
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... 60-gramowa tabliczka
czekolady zawiera 1222 kilodzule?

Od czasu do czasu kazdy ma ochote na
co$ dobrego, ale czy kiedykolwiek zas-
tanawialiscie sie, ile wysitku fizycznego
potrzeba, aby spali¢ te kilka dodatkowych
kilodzuli? Oto trzy mozliwosci:

— lezec na kanapie przez
5 godzin,
- byé¢ w ruchu przez
3 godziny i 40 minut,
— biec przez 26 minut.




2

Eden Springs: poradnik zdrowych.zwyczajéw w pracy.

z poprzedniej strony ©

ze stanem tego organu w kwiecie wieku. Regu-
larne ¢wiczenia fizyczne pozwalaja uniknac nie-
ktorych umystowych skutkéw starzenia sie dzie-
ki zwiekszeniu ilosci krwi doprowadzane] do
pfatow czofowych mozgu. Ptaty czotowe s3

cze$ciowo odpowiedzialne za nasza zdolnos¢
do planowania i podziatu uwagi na poszczegol-
ne zadania. Wraz z wiekiem ich stan ulega po-
gorszeniu — duzo bardziej niz w przypadku in-
nych czesci mozgu. Praca wymaga od nas zwy-

kle radzenia sobie z kilkoma zadaniami w tym
samym czasie — ¢wiczenia fizyczne pozwalaja
nam radzi¢ sobie z takimi sytuacjami zaréwno
pod wzgledem fizycznym, jak i umystowym.

Nie masz czasu na éwiczenia? Sprobuj chodzi¢ po schodach!

Naukowcy naktonili |2 kobiet prowadzacych siedzacy tryb zycia do codziennego
pokonywania schodami szesciu pieter — zaczynajac od jednego pietra i stopniowo
zwiekszajac dawke ruchu. Po szesciu tygodniach, w poréwnaniu do grupy kontrolnej,
tempo pracy serca zaréwno podczas odpoczynku, jak i wysitku, badanych kobiet
byto znacznie mniejsze, stopien wykorzystania tlenu poprawit sie znaczaco, a propor-
cja dobrego cholesterolu do catkowitej ilosci cholesterolu w ich organizmach
poprawita sie o 20%. A wszystko to zabrafo im mniej niz |4 minut dziennie!
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Jesli masz problemy ze znalezieniem czasu na
regularne ¢wiczenia, sprébuj robi¢ to podczas
przerw w pracy! Dowolna ilos¢ wysitku fizycz-
nego, nawet podczas przerwy na lunch lub
kawe, spowoduje polepszenie kondycji fizycz-
nej i umystowej organizmu, jak rowniez
sprawi, ze bedziemy pracowac wydajniej,
nasze umysty beda czujniejsze, a przy tym
ograniczy prawdopodobienstwo wystapienia
powaznych choréb.

Oto kilka pomystéw na to, jak zmotywowac
sie do ¢wiczen fizycznych w ciagu dnia.

* |dZ na spacer lub przebiegnij sie podczas
przerwy w pracy. Kazdego dnia wybieraj
inna trase, dzieki czemu unikniesz
znudzenia, lub wez ze soba kolege lub
kolezanke, aby$ miaf z kim porozmawiac
podczas spaceru.

Zamiast jecha¢ windg, idz po schodach.
Jesli uwazasz, ze masz do przebycia zbyt
wiele pieter, wyjdz z windy kilka pieter
wczesniej i przejdz brakujacy dystans
piechota.

Zamiast korzystac z telefonu lub wysfa¢
e-maila do kogo$ w miejscu pracy, wstan
i dorecz taka wiadomo$¢ osobiscie.
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* Zapisz sie na sfownie, zajecia jogi,
aerobiku itp. blisko miejsca pracy, tak
aby$ mogt chodzi¢ tam podczas przerwy
na lunch lub po pracy. Znajdz osobe,
ktéra do ciebie dofaczy, co pozwoli
wam motywowac sie nawzajem, kiedy
nie bedzie chciafo sie wam i$¢.

Jesli pracujesz daleko, popro$ szefa

o udostepnienie sprzetu do ¢wiczen
w miejscu pracy, tak abys mogt ¢wiczyc
podczas przerw, np. na biezni lub row
erze treningowym.

Jesli korzystasz ze Srodkéw transportu
publicznego, wysiadz kilka przystankéw
wezesniej, lub jesli jezdzisz samochodem,
zaparkuj troche dalej i zrob sobie spacer
do pracy.

Najlepszy sposob, aby utrzymac ¢wiczenia
fizyczne na pierwszym miejscu listy priory-
tetow, to przywykna¢ do traktowania ich jak
kazdego innego obowiazku. Zapisuj daty
¢wiczen w terminarzu i trzymaj sie ich zawsze
(chyba, Ze wystapia okolicznosci tagodzace).
Poswie¢ cze$¢ dnia na aktywnosc fizyczna,

co pozwoli poprawi¢ ogdlny stan twojego
zdrowia, poziom sprawnosci fizycznej,

oraz sprawno$¢ umystowa!
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Informacje zawarte w tej publikacji nie zawieraja porad medycz-
nych w odniesieniu do indywidualnych probleméw. Po porady
prosze zgfasza¢ sie do lekarza specjalisty.

Woda Eden - Twoje zrédio dobrego samopoczucia w pracy




