Po pracy w biurze na sifownie?
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Pracodawcy coraz cz¢sciej funduja swoim pracownikom karnety na silowni¢, wynajmuja sale by
pracownicy mogli pogra¢ w koszykowke lub siatkowke, zachgcaja do aktywnosci fizycznej — 1 bardzo
dobrze, jednak, jesli po calym dniu oSmiogodzinnego siedzenia za biurkiem, raz w tygodniu pojdziemy
na siatkowke, czy tez na godzing na sitownie 1 bgdzie to jedyne co przez caly tydzien robimy to problem z
kregostupem i stawami mamy murowany.

Rodzaj aktywnosci fizycznej, powinniSmy dobieraé do tego, jaka kondycja dysponujemy i jaki ogdlnie
prowadzimy tryb zycia. Silowe, obciazajace migsnie 1 stawy ¢wiczenia, przy spedzaniu calego dnia za
biurkiem nie tylko nie pomoga, ale moga zaszkodzic.

Zatem, jakie ¢wiczenia sa najlepsze dla pracownikéw biurowych?

Zanim wybierzemy si¢ na koszykéwke lub sitowni¢ by pracowac z duzym obcigzeniem, przygotujmy
nasze ciala poprzez treningi aerobowe, czyli takie, ktére rOwnomiernie obciazaja kilka partii mig$ni 1
jednoczesnie nie s3 zanadto wysitkowe. Przy treningu aerobowym, dochodzi do tlenowego spalania — jest
to trening, ktéry polega na stalym zaangazowaniu mig$ni, ale bez ich obciazenia. T¢tno podczas ¢wiczen
aerobowych oscyluje w granicach 55-85% maksymalnego t¢tna.

Jakie ¢wiczenia najlepiej wykonywac przy siedzacej pracy biurowej?

e plywanie,

® ppacer,

nordic walking,

¢ jazda na rowerze,

¢ jazda na rolkach lub tyzwach,
o skakanka,

e narciarstwo biegowe.

Z ¢wiczen na sitowni wybierajmy stepper, orbitrek, biezni¢ i rowerek treningowy. Po kilkumiesigcznym
przygotowaniu organizmu, mozemy stopniowo przechodzi¢ do ci¢zszych ¢wiczen na sitowni czy tez
probowac z koszykowka, siatkowka.
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