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R o . . Sportu i Turystyki ; ; ;
~—> Podejmuj zalecang aktywnos¢ fizyczng nie tylko w czasie wolnym, P A im. Jerzego Kukuczki w Katowicach
6% ale réwniez w trakcie codziennych czynnosci w domu i jego otoczeniu,

\ przemieszczajac sie z miejsca na miejsce oraz w pracy zawodowej.

> Cwiczac sitowo czesciej niz zalecane minimum 2 razy w tygodniu stosuj
6% zmienno$¢ pracy mie$niowej, ktéra pozwoli na regeneracje éwiczonej
\ grupy mieéni, np. w przypadku podejmowania treningu sitowego
4 razy w tygodniu nalezy jedna jednostke przeznaczyé na éwiczenia
koriczyn dolnych, kolejna na éwiczenia koficzyn gérnych itp.

~—> Pamigtaj, ze w ¢wiczeniach sitowych wazniejsza jest prawidtowa

6% technika ruchu niz obcigzenie i liczba powtérzen.

\ .
~—> Najbardziej korzystna dla zdrowia jest aktywno$¢ o intensywnosci ‘

6 % umiarkowanej i wysokiej, ktérg mozesz okreslié na podstawie

\ subiektywnego odczucia ciezkosci na skali 1-10.

Skala subiektywnego odczucia ciezkosci wysitku
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s> Dbaj o petny zakres ruchow w stawach wykonujac ,
‘6% regularnie éwiczenia ksztattujace gibkos¢ i mobilnos¢. Zalecenla aktywnosc] fl zyczne]
~—> Pamigtaj, ze wigcej korzysci zdrowotnych przynosi czesciej A
6% podejmowana aktywnos¢ (nawet jezeli trwa krécej) d la 0s0 b dorOStyCh
\ niz jednorazowy dtugotrwaty wysitek fizyczny W Wi e ku 18_ 64 lat

5 x 30 min 3 x 50 min 1 x150 min 0

dlatego staraj sie dzieli¢ zalecang dawke aktywnosci wytrzymatosciowej
(minimum: 150 min, optimum: 300 min) na kilka trwajacych krécej
wysitkéw fizycznych podejmowanych 5-7 razy w tygodniu.

ﬁj? Cwicz wszystkie duze grupy miesniowe.
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Prozdrowotna aktywnos$é fizyczna dla oséb dorostych

-

Wskazéwki w zaleznosci od rodzaju pracy zawodowej

Przewaga pracy umystowej (biuro)

~

Przewaga pracy fizycznej

Ogranicz dtugotrwate utrzymywanie
statycznych pozycji w pracy:

- zmieniaj pozycje co 10 minut,

- réb aktywne przerwy w pracy.

Mimo wysitkéw fizycznych wykonywanych
w pracy zawodowej podejmuj rekreacyjna
aktywno$é fizyczng w czasie wolnym

w wymiarze co najmniej 150 min/tydz.

Wykorzystaj transport do pracy w celu

zwiekszenia aktywnosci fizycznej:

- zamien samochéd lub transport
publiczny na rower lub spacer

- zamien winde na schody.
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Zadbaj o to aby aktywnosé fizyczna
zwigzana z wykonywaniem pracy
zawodowej byta podejmowana

w spos6b optymalny, ergonomiczny
i poprawny technicznie, réb przerwy.
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Cwiczenia przy biurku. Nawet proste
éwiczenia w pozycji siedzacej poprawiaja
zdrowie i jako$¢ pracy: ruchy gtowy,
barkdw, stép itp.

W czasie wolnym wykonuj ¢wiczenia
angazujgce inne partie ciata i grupy
miesni niz w pracy zawodowej:

- jezeli w pracy przewazaja wysitki sitowe
(np. w magazynie, na budowie) w czasie
wolnym wybieraj formy aerobowe

- jezeli w pracy przewaza aktywnos$é
aerobowa (np. listonosz) - éwicz site.

Korzystaj z oferowanych przez
zaktady pracy mozliwosci zwigkszania
aktywnosci fizycznej.

Wybieraj ogélnousprawniajgce

i relaksacyjne formy rekreacyjnej
aktywnosci fizycznej np. marsze,
ptywanie, gry rekreacyjne, Tai Chi, Joga.




