»Aktywna przerwa w pracy” — program ¢wiczen dla pracownikéow biurowych
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Obecna sytuacja, zwiazana ze stanem epidemii, spowodowata, ze wiele 0os6b pozostato w swoich domach.
Osoby takie maja ograniczona aktywnos¢ fizyczna, przez co sa bardziej narazone na wystapienie
powiktan, spowodowanych siedzacym trybem zycia.

Jak pokazuja badania, az jedna trzecia przypadkow bolu kregostupa zwigzana jest z wykonywana praca
zawodowa. Zwlaszcza praca biurowa 1 zwiazane z nig dtugotrwate przebywanie w pozycji siedzacej jest
przyczyna powstawania bolesnych przeciazefh migsni i stawow. Wydtuzenie czasu siedzenia, chociazby
przy komputerze, zwigksza ryzyko choréb serca, zawatu, udaru mézgu, otytosci i cukrzycy.

Program ,,Aktywna przerwa w pracy” ma zachgci¢ do regularnej aktywnosci osoby wykonujace giéwnie
prace siedzaca. Przygotowane w jego ramach ¢wiczenia sa tatwe 1 nie wymagaja specjalistycznego
sprzetu czy stroju. Niektore z nich mozna wykonaé nie wstajac nawet od biurka. Cwiczenia zostaty
opracowane przez ekspertow Krajowej [zby Fizjoterapeutow.

Cwiczenia beda publikowane na stronie fizjoterapiaporusza.pl oraz w mediach spotecznosciowych: na
Facebooku 1 YouTubie Ministerstwa Zdrowia oraz Facebooku portalu Znajdz Fizjoterapeutg. Kazdego
dnia na podanej stronie pojawi si¢ jeden film z ¢wiczeniem, wraz z komentarzem eksperta oraz
wskazéwkami dotyczacymi liczby powtdrzen czy tempa. Cata seria kilkunastu filméw bgdzie dostgpna
dla kazdego 1 bezptatnie.

Zestaw kilkunastu filméw z ¢wiczeniami, ktére mozna samodzielnie wykona¢ w miejscu pracy czy w
domu to drugi wspdlny program profilaktyczny zrealizowany przez Ministerstwo Zdrowia 1 Krajowa Izbg
Fizjoterapeutow. Pierwszy skierowany byt do seniorow.

Ministerstwo Zdrowia zaleca, aby zaprezentowane dziatania fizjoprofilaktyczne staty si¢ codziennym
punktem dnia, nie tylko w czasie stanu zagrozenia epidemicznego. Nalezy pamigtaé, ze codzienny ruch
pozwala utrzymac sprawnos¢ oraz zmniejsza ryzyko wystapienia bolu krggostupa, bolu stawow, choréb
serca 1 wielu chor6b przewlektych. Poprawia takze nasza odpornosé.
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