KOD DO ZDROWIA

RUCH TO FUNDAMENT
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SIEDZISZ?
ZMIEN POZYCJE!

|

3 poziomy ruchu,
y ‘ ktéore mozesz wprowadzi¢ juz TERAZ,
p , aby znaczaco poprawic
Swoje zdrowie, samopoczucie i wyglad

Proste kroki - duza zmiana!
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Wstep

Nie bede owijat w bawetne. Masz do wyboru dwie drogi.

e Pierwsza, powszechnie stosowang przez wiekszos¢ nieSwiadomego
spoteczenstwa, polegajacg na stopniowej degradacji swojego
zdrowia.

e Drugg, polegajacg na sSwiadomym poszukiwaniu witasnej drogi,
obejmujacej dostosowang do Siebie aktywnosc¢ fizyczng, zywienie i
niezbedny poziom regenerac;ji.

Jesli nie jestes jeszcze gotowy/-a na zmiany, przespij sie z tym, wréc¢
do tego pytania jutro lub za miesiac. Jesli jednak wybierasz droge
trudniejsza, aczkolwiek taka, w ktorej to Ty ponosisz
odpowiedzialnos¢ za stan Twego ciata i umystu, gratuluje i zapraszam
do lektury.
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Wyboér tego jak bedziesz zy¢, nalezy zwykle do Ciebie. Pamietaj nie jest to decyzja
podjeta raz na zawsze, jak w ideowym sSwiecie - zwigzek matzenski (jestem
romantykiem®).

KAZDY Z NAS MA SWOJE SEABOSCI.

Zaakceptuj to. Bedziesz sie zmagat/-a z trudnymi chwilami. Jednak najwazniejsze
jest to, co wybierzesz w dtuzszej perspektywie czasu. Pozytywne zmiany
w Twoim zyciu muszg by¢ odpowiednio dtugo utrzymywane w relacji do ,ztego”,
,hiedbatego” trybu zycia. Jezeli wprowadzisz higiene zycia w proporcji 9 miesiecy
w roku do 3 miesiecy wiekszego luzu, to zapewne osiggniesz mozliwie zdrowe
i satysfakcjonujace zycie.

Zapytasz pewnie, ale kim TY gosciu jestes, ze masz prawo nas pouczaé¢? Zatem
kilka stow o mnie.

Mam 33 lata, jestem ojcem dwdjki dzieci, prowadze studio treningdéw
personalnych w stolicy. Tytut trenera personalnego uzyskatem w 2012r.
W kolejnych latach szkolitem sie w najlepszych instytucjach szkoleniowych
w kraju, uzyskujac m.in. kwalifikacje doradcy zywieniowego oraz trenera
medycznego oraz wiedze i umiejetnosSci do prowadzenia klientéw pod katem
prozdrowotnym, sylwetkowym, sprawnosciowym, motorycznym
czy funkcjonalnym. Rocznie przeprowadzam okoto 1300 treningéw 1 na 1,
a zatrudnieni przeze mnie trenerzy okoto 400 w miesigcu.

Jestem pasjonatem treningu oporowego, bytem wyczynowym ptywakiem
z licznymi medalami mistrzostw Polski. Trenuje sitowo, regularnie od 4 klasy
szkoty podstawowe;.
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Z gtébwnym celem przySwiecajgcym mi zarowno w lepszych jak i petnych
watpliwosci momentach mojego zycia:

JESTEM PRZEKONANY, ZE MALYMI, ALE REGULARNIE STAWIANYMI
KROKAMI MOGE WYDtUZYC | DIAMETRALNIE POPRAWIAC JAKOSC
SWOJEGO ZYCIA.

Chce poméc rowniez Tobie, gdyz jest to moja praca, ale takze i przede wszystkim
misja mojego zawodowego zycia.

Sam doswiadczytem chwili, w ktérej prowadzitem typowo siedzacy tryb zycia.
Trwato to co prawda jedynie p6t roku, lecz wystarczyto abym dosadnie poczut
konsekwencje mojej biernosci. Ty, mozesz od tego trybu odejs¢ juz dzisiaj.
Zaprojektuj te zmiane z mojg pomocg. W tym tekscie przedstawie Ci
FUNDAMENTY zdroworozsgdkowego podejscia do pracy w biurze lub w domu
przy komputerze.

Ponizszy dokument stanowi pigutke wiedzy na temat wprowadzenia zdrowych
nawykoéw w czasie pracy przy komputerze.

Dokument bedzie podzielony na 3 czesci, a kazdg z nich otrzymasz
w tygodniowych odstepach czasu, tak by zapewni¢ Ci czas na ich wdrozenie
W zycie:

e minimum (Twadj must have),
e medium (siedz i wstan)
e optimum (siedz, wstan, usigdZ na ziemi).

Kazda z trzech czesci zawiera¢ bedzie rozwigzania praktyczne, ktoére polecam
wprowadzaé, zaczynajac od najprostszych zawartych w czesci minimum. Gdy uda
Ci sie wprowadzi¢ je wszystkie, wejdZz na poziom medium, a gdy ten zostanie
osiggniety, dopiero wtedy zabierz sie za wprowadzanie rozwigzah z czesci
optimum. By¢ moze nie podejmiesz decyzji o wprowadzeniu zmian z ostatniej
czesci, lecz pamietaj, nawet mate (WIELKIE) zmiany beds miaty ogromne
znaczenie.
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Jezeli zastosujesz chociaz czes$¢ wiedzy z tych dokumentéw (plus zracjonalizujesz
odzywanie, wprowadzisz systematyczng aktywnosc¢ fizyczng do Swojego dnia
codziennego i bedziesz odpowiednio odpoczywac), wprowadzisz niewyobrazalng
jakosciowo zmiane. Najprawdopodobniej, przy odrobinie determinacji
i konsekwencji sam stworzysz wtasny model postepowania, ktéry zaowocuje
transformacja w zdrowego/-3, silnego/-3 i pewnego/-3 siebie JA. To jest tylko
wstep, lecz mam nadzieje, ze Cie zainspiruje do podjscia dalej i dale;...

Zmiana

Wspominatem juz, ze czeka Cie ZMIANA. Zastanawiasz sie czy jeste$S na nig
gotowy/-a? Samodzielnie musisz znalez¢ w sobie zrodto motywacji.

¢ Eliminacja bolu?

e Lepsza sylwetka?

e Brak zadyszki?

e Partner/-ka?

e Utrzymanie mozliwie dtugo sprawnosci?

NIE WIEM NA CZYM Cl ZALEZY, chce Ci tylko przypomnieé, ze niektdrzy ludzie
polecieli na ksiezyc, a Ty chcesz tylko (lub az) osiggna¢ jakis konkretny rezultat
dotyczacy Twojego ciata i zdrowia... JUZ CHYBA WIESZ, ZE JEST TO NA
WYCIAGNIECIE REKI | TYLKO TY, nie lekarz, trener czy zyciowy partner jest
w stanie za Ciebie to zrobic.

Zanim przejde do konkretéw, zdefiniuje jeszcze dwa pojecia, ktére sg zagrozeniem
dla nas wszystkich, i ktére stanowig geneze dzisiejszych problemow.

O
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Zachodnia pozycja siedzaca

Zachodnia pozycja siedzaca (1) (Western Seated Posture - WSP), ktéra koreluje
z wynalezieniem 4500 lat temu krzesta. Niesamowicie ,utatwito” nam ono zycie,
do tego stopnia, iz z badan opublikowanych w 2012 r. przez "International Journal
of Behavioral Nutrition and Physical Activity" wynika, ze ludzie spedzajg w tygodniu
Srednio

e 64 godziny siedzac,
e 28 stojac,
e tylko 11 przemieszczajac sie.

Innymi stowy 9 godzin siedzimy kazdego dnia, z czego $rednio 5 godzin 41 minut
spedzamy siedzac przy biurku (2).

Zgodnie z przeprowadzong analizg uczonych z Uniwersytetu w Queensland,
godzina siedzenia skraca statystycznie zycie o 22 minuty (podczas gdy jeden
papieros to srednio 11 minut zycia mniej). Ostateczny wniosek jest porazajacy,
zbyt dtugie przebywanie w pozycji siedzacej zwieksza ryzyko zgonu nawet o 40%
(3).

Musisz juz teraz to zakodowac: prawidtowa pozycja siedzaca nie istnieje! Ba, nie
ma takiej pozycji nawet w lezeniu! Ciato ludzkie zostato zaprojektowane do ruchu.
Podczas ,zdrowego” snu, nawet w nocy powinnismy zmieni¢ pozycje okoto 40
razy. To ruch i czesta zmiana pozycji warunkujg wysoka jako$¢ naszej fizycznosci i
ducha.

(1) https://body-work.com.pl/blog/odpoczynek-sen-utracona-sztuka-zycia-czesc-23/
(2) British Psychological Society, 2012
(3) https://www.wroclaw.pl/startupy/praca-na-stojaco-rzeczywista-korzysc-czy-chwilowa-moda
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Cyfroza

Drugi, bardzo istotny termin, to cyfroza (4) - czyli stan umystu zdeterminowany
UZALEZNIENIEM od Internetu, fejsbuczka, jutuba czu insta.

Wiem i rozumiem, ze w dzisiejszych czasach nie jesteSmy w stanie w petni
funkcjonowaé¢ bez wymienionych zdobyczy cywilizacji, lecz wiem tez, jak
niezmiernie wazne jest madre ich uzywanie (reglamentowanie czasu ich
uzywania).

Raport Digital 2019 z Hootsuite oraz We Are Social donosi, ze przecietny Polak
spedza - siedzi (przyznaj, jest to najczesciej pozycja siedzaca) w necie, 6:02 minuty
dziennie. Odnies te informacje do Siebie. lle godzin pracujesz na komputerze i ile
godzin uzywasz réznych aplikacji w Swoim smartfonie? Nie wiesz? Zainstaluj
aplikacje, ktora Ci to wszystko wyliczy.

Konsekwencjg nadmiernego stosowania technologii jest m.in. brak umiejetnosci
nawigzywania relacji z ludzmi w rzeczywistym Swiecie. Spedzamy mase czasu
skrolujagc palcem po ekranie, decydujemy z kim pogadamy, a z kim nie. Mamy
petng kontrole nad naszym zyciem (tak nam sie tylko wydaje). Prowadzi to do
sytuacji, w ktérej zaczepienie nas na ulicy przez zyczliwego nieznajomego zaburza
nasze poczucie bezpieczenstwa, a nawet prowadzi do agresji lub paniki.

Zastanéw sie teraz przez chwile, po co, jakie potrzeby spetniasz surfujac po
Internecie? Jesli gtdbwna przyczyng jaka podates/-as byta rozrywka to, oczywiscie
jest ona wazna, gdyz rownowazy nasz stan emocjonalny.

Jezeli natomiast Twoja aktywnos$c¢ zyciowa ogranicza sie do pracy na komputerze
8h dziennie, 1-2h na telefonie podgladajac zycie innych oraz 2h grania na konsoli
lub ogladania seriali, to znaczy, ze musisz co$ zmienic.

(4) https://www.youtube.com/watch?v=0ORaA9KaGGis
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Dwa kluczowe pojecia

Te dwa pojecia sg kluczowe, gdyz zarowno WSP jak i cyfroza powoli, ale bardzo
skutecznie UPOSLEDZAJA nas fizycznie oraz umystowo.

Doba ma 24h. Naturalny jej rozktad od poniedziatku do piagtku to 8h praca, 8h sen
i 8h pozostate czynnosci (aktywno$é fizyczna w tym dotarcie do pracy,
przygotowywanie positkdw, spedzanie czasu z bliskimi, hobby, sex itp.)

Oczywiscie przedstawione problemy nie opisujg wszystkich zmiennych
wptywajagcych na ogélny stan zdrowia definiowany jako catkowity dobrostan
fizyczny, psychiczny, spoteczny i duchowy a takze, co wazne mozliwosc
prowadzenia produktywnego zycia spotecznego i ekonomicznego (5).

Zjawiska takie jak:
¢ nieograniczony dostep do wysoko kalorycznej zywnosci, ktéra jest w dodatku
przetwarzana w sposob przemystowy,

e brak dostatecznej aktywnosci fizycznej,
¢ nieumiejetnos$c¢ regulowania stresu w rytmie dobowym

takze stanowig ogromny problem wspotczesnego homo sapiens, ale o tym innym
razem...

Skoro jestes az tutaj, to bardzo gorgco Cie zapraszam do zapoznania sie
i stosowania praktycznych porad dotyczacych higieny pracy przy biurku.

DO DZIELA!!!

(5) Daniel Sliz: Ultra zdrowie, wyd. Medical Education sp. z 0.0., s.15
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Minimum

PODSTAWY PODSTAW
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Minimum
Czes$¢ minimum odnosi sie do zasad BHP.

Chciatbym zaznaczyé, ze niezaleznie od tego ile dla Siebie wezZzmiecie
ze wszystkich trzech dokumentéw, naszych wpisow na blogu oraz innych
wartosciowych tresci zawartych na naszej stronie internetowej, pozycja siedzaca
bedzie Wam sie przydarzac :-) Dlatego tez chciatbym Wam pokazac jak nalezy sie
do niej zabra¢, gdyz przyjeta prawidtowo zapewnia rownomierne napiecie miesni
po obu stronach ciata i optymalne obcigzenie wszystkich struktur w obrebie
kregostupa - stawow, wiezadet, krazkéw miedzykregowych oraz wszystkich
34 kregow.

Oprzyj stopy ptasko na podtodze lub podnézku

Ugnij kolana pod katem prostym lub lekko ostrym (piety pod kolanami
patrzac z przodu)

Ustaw nogi na szerokos$¢ bioder

Dosun posladki do kornca siedziska

https://koddozdrowia.pl
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Oprzyj odcinek ledzwiowy kregostupa o oparcie krzesta lub podpérke
ledZzwiowa

Delikatnie wciagnij brzuch

WezZ wdech i delikatnie napnij miesnie dna miednicy podczas wydechu

Sciagnij topatki

Zapewne obito Ci sie o uszy na szkoleniu BHP, ze po godzinnej pracy przy
komputerze, wskazane jest 5 minut przerwy, na ktéra sktada sie wstanie z krzesta,
podejscie najlepiej do okna lub jeszcze lepiej wyjScie na zewnatrz w celu
zaczerpniecia swiezego powietrza. | to naprawde jest Swietny pomyst!

Tego typu podejscie zapewnia:

e minimalng ilos¢ ruchu, ktéra w pewnym stopniu skompensuje (wyréwna)
powstajgce napiecia w ciele wynikajace z dtugotrwatej pozycji wymuszonego
siedzenia. Najkorzystniej byto by wykonac¢ kilka pozycji przeciggajacych
i wyciagajacych Twoje ciato we wszystkich kierunkach, szczegolnie w tych
ptaszczyznach, w ktérych naturalnie odczuwasz taka potrzebe,

¢ relaksuje gatki oczne, poprzez oderwanie wzroku od migajacego ekranu, co ma
niebagatelny wptyw na prace mézgu i uktadu nerwowego,

e Swieze powietrze wyréwnuje bilans miedzy jonami ujemnymi i dodatnimi.
Dodatnie sg wytwarzane prze sprzet elektroniczny, a ich nadmiar ma
negatywny wptyw na zdrowie ludzkie. Dlatego warto réwniez wietrzyc
regularnie pomieszczenia, w ktorych pracujemy.

Wyzej opisany sposob ,odswieza" gtowe, co wptywa pozytywnie na efektywnosé
pracy, zwieksza naszg kreatywnosé¢, poprawia pamiec¢ i koncentracje, na nowo
mozemy sie skupi¢ na pracy.

Utatwiajgcym  kontrolowanie czasu urzadzeniem, ktére przypomni Ci
o koniecznosci wykonania przerwy jest timer. Mozesz skorzysta¢ z tego
wbudowanego w Twoim telefonie lub zainstalowa¢ odpowiednik na komputerze.
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W trakcie tej przerwy, po kazdej godzinie, a minimum co dwie, wykonaj proste
¢wiczenia rozciggajgco-przeciagajace (6):

e Siedzac na krzesle, wyprostuj kregostup tak jak bys chciat urosnac¢ i dotknac
czubkiem gtowy sufitu. Wzrok skieruj doktadnie na wprost z lekkim ruchem
cofniecia gtowy do tytu. Nastepnie wyciagnij splecione rece do przodu
odwracajac rece i postaraj sie siegnac jak najdalej, zaokraglij plecy. Wytrzymaj
w tej pozycji okoto 1 minuty.

o Wstan z krzesta i wyciggnij dtonie do sufitu tak jak bys chciat/-a siegna¢ nimi
jak najwyzej. Nastepnie delikatnie odchyl sie do tytu patrzac w sufit. W pozycji
wyciggnietej pozostan okoto 10 sekund w odchyleniu okoto 3 sekund. Powtérz
3 razy.

(6) Pozycje elongacyjne czyli, wydtuzenie konczyn oraz kregostupa reguluja nadzwyczaj szybko i
sprawnie napiecia w ciele, a jednoczesnie sg bardzo proste.
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e Stan w lekkim rozkroku i powoli wykonaj okrezne ruchy gtowa, po 10 kot w
kazda strone w taki sposéb abys nie czut/-a dyskomfortu.
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e Stan w lekkim rozkroku, zaple¢ rece z tytu na wysokosci posladkow, tak aby
byty wyprostowane w tokciach, wykonujgc skton do przodu staraj sie odrywac

rece od pos$ladkéw, caty czas utrzymujac zaplecione dtonie. Wykonaj 3 sktony
w bardzo wolnym tempie.
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e Stan w rozkroku. Potéz rece na biodrach. Wykonaj po 10 okrazen biodrami w obu
kierunkach.
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TO JUZ JEST KONIEC... CZESCI
PIERWSZE)J :)

JEST TO TWOJ PLAN MINIMUM.
PAMIETAJ, ZE TYLKO OD CIEBIE
ZALEZY CO Z NIM ZROBISZ!

ZASTOSOWANIE TYCH
PODSTAWOWYCH PODSTAW
W2ZNIESIE JAKOSC TWOJE)J
PRACY NA WYZSZY POZIOM!

CO TERAZ?

ZA TYDZIEN OTRZYMASZ
DRUGA CZESC E-BOOKA - TYM
RAZEM Z PLANEM MEDIUM.

A DLACZEGO ZA TYDZIEN?
DLATEGO, ZEBYS MIAL/-A CZAS
WDROZYC POWYZSZY PLAN!

PORA ZMIENIC POZYCJE!

PO CZYTANIU WYKONAJ TYCH
6 PODSTAWOWYCH CWICZEN!
DO DZIELA!
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