Portal Wojewddztwa Lubuskiego

Lubuskie

\ Warte zachodu

10 minut dla zdrowia!
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W zdrowym ciele, zdrowy duch! Wiedza o tym pracownicy urzedu
marszatkowskiego, ktérzy w Swiatowym Dniu Zdrowia postanowili da¢
przyktad jak dbac¢ o kondycje fizyczna. Kilkadziesiagt oséb z marszatek
Elzbieta Anna Polak, poset Bozenna Bukiewicz oraz prezydentem Januszem
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Kubickim na czele zrobito sobie krotka przerwe od pracy, aby wziagc¢ udziat
w mini-fitnesie pod czujnym okiem instruktora fitness llony Howis. -
Zdrowie jest najwazniejsze. Powinnismy sie nauczy¢, jak dbac o wtasciwa
postawe w pracy i wyrobi¢ w sobie nawyk oderwania sie od komputera
chociaz na kilka minut - mowita marszatek Elzbieta Anna Polak.

Celem tego przedsiewziecia jest przede wszystkim uswiadomienie faktu, ze
wielogodzinna praca za biurkiem - o ile nie przestrzega sie podstawowych zasad
BHP - moze nie$¢ za sobg konsekwencje zdrowotne. Wykonywanie prostych ¢wiczen
w krotkiej przerwie od pracy nie tylko przystuzy sie profilaktyce schorzen kregostupa
i uktadu kostno-stawowego, ale takze przyczyni sie do poprawy krgzenia i pracy
mdzgu, a co za tym idzie - jakosci pracy! Jednoczesnie akcja w Urzedzie byta okazja
do promowania zdrowego stylu zycia i aktywnosci fizycznej. Punktualnie o godz.
10:00 urzedniczki i urzednicy z zapatem przystapili do ¢wiczen, pokazujgc tym
samym, ze aby utrzymac dobrg forme, nie potrzebny jest wcale profesjonalny stréj,
wystarczy za to odrobine checi.

Jak wiadomo, pracownicy biurowi spedzajg wiekszg czes¢ dnia w pozycji siedzacej,
tak wiec specjalnie dla nich pierwsze ¢wiczenia miaty przystuzy¢ sie obcigzonemu
kregostupowi. Dr Ewa Skorupka, fizjoterapeutka z Wydziatu Pedagogiki, Socjologii i
Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu Zielonogdérskiego zaprezentowata uczestnikom zajec
jak skutecznie odcigzy¢ kregostup oraz jak zapobiegac jego chorobom. Krétko
mowigc zajecia rozpoczety sie od... nauki prawidtowego siedzenia na krzesle. - To
proste zasady, a naprawde pozwolg naszemu kregostupowi odpoczgc¢ - méwita.

Tuz po niej urzednikdw w obroty wzieta instruktorka fitness (klub fitness ,Everest
Fitness”) llona Howis, ktéra jest takze pracownikiem Regionalnego OsSrodka Polityki
Spotecznej. To juz nie byty przelewki, a prawdziwy fithness. Uczestnicy rozciggali i
prezyli miesnie oraz wyginali ciata. WSrdéd ¢wiczacych znaleZli sie takze:
przewodniczacy rady miasta Zielona Géra Adam Urbaniak, cztonek zarzadu
wojewddztwa Alicja Makarska, wiceprezydent miasta Zielona Géra Krzysztof
Kaliszuk oraz dyrektorzy departamentéw urzedu marszatkowskiego. Wszyscy
zgodnie podkreslali, ze taka krétka, aczkolwiek aktywna przerwa w pracy, to
Swietny pomyst.

Tuz przed rozpoczeciem akcji od godz. 8.30 do godz. 10.00 urzednicy mieli
mozliwos¢ wykonania darmowego pomiaru poziomu cukru we krwi.

Swiatowy Dzieh Zdrowia obchodzony jest kazdego roku 7 kwietnia, aby uczci¢
rocznice powstania Swiatowej Organizacji Zdrowia w 1948 roku. Co roku jest
wybierany temat przewodni z zakresu zdrowia publicznego, ktéry w danym okresie
wymaga szczegdlnej uwagi. Obchody Swiatowego Dnia Zdrowia stwarzaja
mozliwos¢ podjecia wielu dziatan, ktérych efektem jest poprawa stanu zdrowia ludzi.
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