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Lubuskie

\ Warte zachodu

Cwicz! Masz wptyw na swoje zdrowie!

Kategoria - Archiwum

Data publikacji -7 kwietnia 2017 godz. 11:00

Marszatek Elzbieta Anna Polak wydata Dekret, ktérym ustanowita na rzecz
pracownikéw pietnastominutowa przerwe od pracy 7 kwietnia 2017 roku.
O 10.15 urzednicy wstali od biurek i ¢wiczyli dla zdrowia. - U nas jest
zawsze bardzo aktywnie, ale dzi$ jest wyjatkowy dzien - Swiatowy Dzieh
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Zdrowia. Tak naprawde zdrowie zalezy od nas samych - méwita marszatek,
ktora ¢wiczyta wspolnie z pracownikami pod okiem Zbigniewa Guzka,
kierownika Zaktadu Rehabilitacji w szpitalu klinicznym w Zielonej Gorze.

- My pracujemy za biurkiem przed komputerami, trzeba wsta¢, ¢wiczy¢ w trakcie
dnia i wtedy bedziemy jeszcze lepiej pracowac dla mieszkahcédw - ttumaczyta
marszatek Elzbieta Anna Polak. Zbigniew Guzek poinstruowat urzednikéw, jakie
¢wiczenia trzeba wykonywacd, aby kregostup byt zawsze w dobrej kondycji. Dlaczego
akurat kregostup? Odpowiedz jest bardzo prosta. Kazdy urzednik spedza kazdego
dnia 8 godz. przed komputerem w pozycji siedzgcej. - Statystycznie wykonujac
siedzgcqg prace, spedzamy w stuzbowym fotelu nawet 10 lat zycia! Béle kregostupa
to tylko jedno z powiktah niewtasciwej postawy przed komputerem. Na szczesScie w
prosty sposéb mozna temu zapobiegac¢ - méwita marszatek. Stagd pomyst na
pietnastominutowg gimnastyke. To bardzo proste ¢wiczenia, ktére moze wykonad
kazdy bez wzgledu na wiek, pte¢ lub - jak w przypadku urzednikow - strdj stuzbowy.

Tres¢ Dekretu:
DEKRET NR 1/2017
MARSZALKA WOJEWODZTWA LUBUSKIEGO
z dnia 6 kwietnia 2017 roku

w sprawie ustanowienia na rzecz Pracownikéw Urzedu Marszatkowskiego
Wojewoddztwa Lubuskiego dodatkowej, obowiazkowej, pietnastominutowej
przerwy zdrowotnej od pracy

w Swiatowym Dniu Zdrowia - 7 kwietnia 2017 r.

Na podstawie zapisow ogodlnych Lubuskiej Strategii Ochrony Zdrowia na lata
2014-2020 oraz opracowanej w 1974 roku przez Marca Lalonde’a, Ministra Zdrowia
Kanady, koncepcji méwigcej o tym, ze az w 53 procentach zdrowie cztowieka zalezy

od profilaktyki i zdrowego stylu zycia, a jedynie 21 procent stanowi wptyw
srodowiska, 16 procent - geny, a 10 procent - system ochrony zdrowia, zarzadza
sie, co nastepuje:

8§81
Ustanawia sie na rzecz Pracownikéw Urzedu Marszatkowskiego Wojewdédztwa
Lubuskiego dodatkowg, obowigzkowa, pietnastqminutowa przerwe zdrowotng od

pracy w dniu 7 kwietnia 2017 r. z okazji Swiatowego Dnia Zdrowia.

§2
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Ustanowiona w § 1 przerwa ma stanowic inspiracje dla Pracownikow Urzedu, ich
rodzin, przyjaciét oraz wszystkich Lubuszan do: profilaktyki, codziennej aktywnosci i
zdrowego stylu zycia (w tym stosowania sie do obowigzujgcych w miejscu pracy
przepisdw BHP w zakresie wtasciwej postawy!).

§3

W ramach przerwy zdrowotnej - odbeda sie obowigzkowe, przyjemne i odprezajgce
¢wiczenia fizyczne o charakterze strechingowym na korytarzach Urzedu. Miejscami
wykonywania ¢wiczeh w budynku gtéwnym Urzedu bedga: hol przed Sala Kolumnowg
(dla Pracownikéw | pietra) oraz korytarze w obu skrzydtach - na kondygnacjach:
parter, Il pietro, lll pietro. W innych budynkach Urzedu - korytarze na
poszczegdblnych kondygnacjach.

UWAGA! Majac na wzgledzie, ze pracujac w pozycji siedzacej, spedzamy w
stuzbowym fotelu ok. 10 lat zycia, do ¢wiczen beda potrzebne krzesta!

§4

W celu wsparcia realizacji zatozen przerwy zdrowotnej na terenie budynku gtéwnego
Urzedu - powotuje sie Koordynatorow, ktérzy wesprg Marszatka w prowadzeniu
¢wiczen. Odprawe Koordynatoréw poprowadzi Kierownik Zaktadu Rehabilitacji
Wojewddzkiego Szpitala Klinicznego im. Karola Marcinkowskiego w Zielonej Gérze
sp. z 0.0. Odprawa odbedzie sie 0 godz. 9.45, natomiast ¢wiczenia - w przerwie
zdrowotnej - od godz. 10.15 do 10.30.

Koordynatorzy zostang powotani za posrednictwem Dyrektora Departamentu
Ochrony Zdrowia.

§5
Niezastosowanie sie do zalecen niniejszego Dekretu, grozi Pracownikom a)
narazeniem sie na (u)$miech ze strony innych Pracownikéw, b) narazeniem swojego
zdrowia (zaréwno fizycznego, jak i psychicznego) na szwank w przysztosci, c)
natozeniem przez Dyrektora Departamentu lub wspétpracownikéw dodatkowych
obowigzkdéw (niekoniecznie) stuzbowych |

§6

Dekret wchodzi w zycie z dniem podpisania i jest podany do wiadomosci
Pracownikéw Urzedu.

Z poZDROWIEniami,
Elzbieta Anna Polak

Marszatek Wojewddztwa Lubuskiego
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