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Czy wiesz, ze MEZCZYINI w Polsce...

@ /yja o ok. 8 lat krocej niz kobiety

Zyjg krécej niz ich koledzy w Europie ch.hodnieg; czesciej
umierqjg w wieku aktywnosci zawodowej, tzn. 25-64 lata,
a przede wszystkim w wieku 45-64 lata

chordb uktadu krgzenia oraz nowotworow

@ Czeéciej niz kobiety umierajg z powodu.

Majg niewystarczajgcqg wiedze nt. zdrowia
‘. | czynnikdw je warunkujgcych (zagrazajgcych
Mu oraz poprawiajgcych jego stan)

Majqg niewystarczajgcqg swiadomos¢ tego, ze ich

zachowania sg najwazniejszym czynnikiem
decydujgcym o ich stanie zdrowia

Majag niskg swiadomos¢ zagrozen zwigzanych
e Z nieprawidtowq dle’rqf, mMmatqg aktywnoscig
fizyczng oraz przewlektym stresem.

® Wojtyniak, Gorynski, 2019




Zdrowie i czynniki je warunkujgce CIOPAIPIB
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ZDROWIE
stan petnego fizycznego, + ,6
umystowego i spotecznego Opieka St Sve
dobrostanu, a nie tylko catkowity =~ medyczna ; oy‘yzyc'o
brak choroby czy 10% °

niepetnosprawnosci

. g

Srodowisko
20%

® WHO, 1946



Prozdrowotny styl zycia

Wzory swiadomych zachowan
zwigzanych ze zdrowiem,
bedqgcych efektem wyborow
dokonywanych przez ludzi na
podstawie dostepnych,
determinowanych ich
sytuacjg zyciowq alternatyw.

® Cockerham, 2007
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CIOPAPIB

Niedostateczna aktywnosé
fizyczna powoduje

Nadwage/otytosc

'ﬁ Dolegliwosci miesniowo-szkieletowe

/wiekszone ryzyko nowotworow, chordob uktadu
krgzenia oraz innych chordb przewlektych

Kumulacje stresu i inne zaburzenia
zdrowia psychicznego

@ Zaburzenia taknienia

@ Problemy ze snem



ROZWIAZANIE




Aktywnos¢ fizyczna (1) CIOPAPIB

Systematyczne wykonywanie wysitku fizycznego wywoluje szereg
pozytywnych zmian w budowie i czynnosciach miesni oraz innych
narzgdach ciata przyczyniajgc sie do redukcji ryzyka lub opdznienia
wystepowania wielu chordb, w tym przede wszystkim:

%

nadwagi i otylosci cukrzycy
sercowo-naczyniowych, poniewaz:

zmniejsza zawartosc tkanki ‘ wptywa korzystnie na profil lipidowy
ttuszczowej w organizmie (cholesterol, jego frakcje i trojglicerydy)

sprzyja lepszemu dotlenieniu ‘ obniza usprawnia przeptyw
miesnia sercowego ciSnienie krwi krwi przez narzgdy



Aktywnosc¢ fizyczna (2)

Najlepsze efekty
zdrowotne uzyskuje sie
uprawiajgc
aktywnosc fizyczng
przez wiekszosc,

a najlepiej przez
wszystkie dni
tygodnia.

Szereg korzysci
Przynosi Np.
energiczny, szybki
trzydziestominutowy
marsz kazdego dnia
albo przez wiekszosc
dni tygodnia.

CIOP A/PIB

Lalecany czas tfrwania
pojedynczych cwiczen
wynosi 30 min, jednakze nawet
kilka krotkich sesji, aby tgcznie
osiggngc 30 min dziennie daje
korzystne efekty z punkiu
widzenia zdrowia cztowieka
(American Heart Association,
2005 r.)



Aktywnos¢ fizyczna (3) CIOPAPIB

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia osoby zdrowe, doroste
(od 18 do 64 roku zycia) powinny podejmowac wysitki:

(1) (%) )

UMIARKOWANE | INTENSYWNE EKWIWALENT

(Np,, SZYibki spacer, praca (np. szybkie bieganie, KOMBINACJI WYSItKOW
Wiogrodku, jazda na szybkaf@zda.na rowerze) umiarkowanych
[OWeElZe, ptywanie, bieg™ (275 miny/tydr.) | infensywnych
(2150 min./tydz.)

Niezbedna dawka aktywnosci fizycznej moze by< kumulowana w przynajmniej
10-minutowych seriach oraz moze sktadac sie z kombinacji wysitkdw umiarkowanych i intensywnych.
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Dolegliwosci miesniowo-szkieletowe CIOPAPIB

Niezaleznie od 1ego, CZy.
Praca WYKORYyWaNa |EST
W, DOZYCJII SIECZACE], SIOJJCE]
CzY. SO 10 CZYNNOSCI TVOOWO
iZyCzne, WYKORYyWANa
W, NIEWIAISCIWY: SPOSO

przez diuzszy, €Zas Mmoze
powodowac zmeczenie
i dolegliwosci bolowe
vktadu miesniowo-
szkieletowego. Sg one
POEWSZEChRYM pProklemem
W. POPUIGCE]I pracujgecyech.

() Zré%Molihsko, Smirnow, 2014 ' 10
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Aktywnosc fizyczna (4) CIOP[APIB
Wazng rele W zaporieganiu -
dolegliwosciom volowym a~y
UKI@aU miesniowo-SZKIeIEeiowege ~N
oagrywa aklywnosc fizycznad. \ -~

CWwiczZenia lizyczne Wzmacniajd
miesnie, Widzaadia@

[ScClegna), dziekiiczemu

W NAiUrainy Sposon Utrzymuja Je

W dobrym stanie | zmniejszajqg

[YyZyKO Zmidn Zwyrodnieniowyc

W przysziosci.

® /r6dto: Malinska, Smirnow, 2014



Jesli Twoja praca wymaga duzego wysitku fizycznego,

postaraj sie w wolnym czasie np.: CIOPAPIB

plywaé rekreacyjnie

L4 L4 ° é s:/ 7 ° °
wykonywac cwiczenia rozluzniajgce

miesnie oraz kregostup



PRZYKLADY |
PROSTYCH CWICZEN
W ZALEZNOSCI
OD RODZAJU

WYKONYWANEJ
PRACY




CWICZENIA

DLA PRACOWNIKOW
WYKONUIJACYCH PRACE
W POZYCJI SIEDZACEJ




CWICZENIA

DLA PRACOWNIKOW
WYKONUIJACYCH
PRACE FIZYCZNA
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Opracowano na podstawie wynikow IV etapu programu
wieloletniego ,,Poprawa bezpieczenstwa i warunkow pracy”,
finansowanego w latach 2017-2019 w zakresie badan naukowych
i prac rozwojowych ze srodkéw Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego/Narodowego Centrum Badan
i Rozwoju. Koordynator Programu: Centralny Instytut
Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy

Opracowanie prezentaciji:
dr Katarzyna Hildt-Ciupinska
kahil@ciop.pl
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