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UWAGA: Zawarte w niniejszej książce propozycje ćwiczeń opierają się na doświadczeniach autorów, którzy przygotowali je zgodnie ze swoją wiedzą. Ćwiczenia nie zastąpią jednak konsultacji lekarskich. Przed rozpoczęciem ćwiczeń warto zasięgnąć rady lekarza – podobnie jak robi się to w przypadku wszystkich dyscyplin sportowych. Za ewentualne szkody lub uszczerbki na zdrowiu, które powstaną w trakcie wykonywania przedstawionych w książce ćwiczeń, autorzy i wydawnictwo nie ponoszą odpowiedzialności. 

Książka i jej fragmenty są chronione prawem autorskim. Każde ich wykorzystanie bez zgody wydawnictwa jest niedopuszczalne i karalne. Dotyczy to w szczególności powielania, kopiowania, rejestrowania w formie mikrofilmów oraz w systemach elektronicznych, a także rozpowszechniania w Internecie lub podobnych mediach.



[strona 3]

Witaj!

Tę książeczkę powinieneś mieć zawsze przy sobie. Zawarte w niej programy ćwiczeń zostały przygotowane w taki sposób, aby można je było wykonywać w każdej chwili i wszędzie bez konieczności wydawania dużych pieniędzy czy posiadania specjalistycznego sprzętu. Dzięki temu z książeczki można korzystać na co dzień – z pewnością okaże się pomocna w wielu sytuacjach. Każdy, komu dokuczają nieprzyjemne konsekwencje stresu, na przykład bóle karku, napięcia mięśniowe, bóle głowy i zmęczenie – a są to dolegliwości, które w dzisiejszych czasach zna chyba każdy – już wkrótce nie będzie mógł się obejść bez tej książeczki. Większosć tych bóli wynika z napięcia mięśni i nie ma poważnych przyczyn. Właśnie dlatego tak ważny jest ruch. Oszczędzanie się to w rzeczywistości coraz większe ograniczanie ruchu. Dzięki tej książce możesz zrobić bardzo dużo dla własnego zdrowia, nie ponosząc większych wydatków. Trenując regularnie – więcej niż trzy razy w tygodniu – szybko zauważysz pozytywne efekty.

Zrób coś, w co nie musisz dużo inwestować, zanim drobne dolegliwości zaczną się sumować i przerodzą w poważniejsze problemy zdrowotne.

[strona 4]
Jak działa aktywna przerwa?

Zapoznaj się z pierwszymi ćwiczeniami. Co potem? Po prostu zacznij je wykonywać! Ciesz się ćwiczeniem po ćwiczeniu tak długo, jak pozwoli ci na to czas. W kolejnym kroku zawsze będziesz mógł poszerzyć swój program. 

Najważniejsze jest jednak to, aby w ogóle zacząć!

Uwaga: zanim zaczniesz ćwiczyć, przeczytaj uważnie opis ćwiczenia. Wykonuj ćwiczenia powoli i w sposób kontrolowany. Unikaj zbyt energicznych ruchów, wymachów i zeskoków.

Podczas wykonywania ćwiczeń powinieneś zawsze czuć, że mięsień jest rozciągany –
nie możesz jednak odczuwać bólu. Unikaj przeciążeń i skurczów. Podejmuj wysiłek tylko w takim stopniu, abyś przez cały czas mógł swobodnie oddychać. Programy są przewidziane dla każdego i nie sprawiają trudności w wykonaniu. Jeżeli jednak cierpisz na poważne schorzenia, przed rozpoczęciem ćwiczeń powinieneś się skontaktować ze swoim lekarzem. 

Myśl pozytywnie – gdy będziesz spokojnie oddychać, będziesz odprężony, uśmiechnięty, to ćwiczenia okażą się jeszcze efektywniejsze. Pamiętaj, aby podczas rozciągania nie wstrzymywać oddechu. Będziemy wam o tym przypominać w poszczególnych ćwiczeniach. 

[strona 5]
Aktywna przerwa – co dalej?

Szybko zauważysz, że programy przechodzą płynnie jeden w drugi, i kiedy oswoisz się z ćwiczeniami, to najważniejsze z nich będziesz wkrótce wykonywać już sam z siebie. Wtedy dobrze byłoby dołączyć kolejne ćwiczenia i ustalić elastyczny program, który będziesz automatycznie dopasowywać do swojej sytuacji – przestrzennej i fizycznej.
Dla osób bardziej zaangażowanych mamy jeszcze kilka ważnych rad i programów, które pomogą im lepiej i świadomiej zadbać o zdrowie w wypełnionej stresem codzienności. Jeśli osiągniesz taki stan sprawności, że będziesz znosić nieco większe obciążenie, to zalecamy zwiększenie liczby powtórzeń, zwłaszcza w przypadku ćwiczeń siłowych.

Powodzenia w ćwiczeniach! 

…zaczynamy!

[strona 6]
Informacje…

1. Nazwa ćwiczenia.
2. Liczba powtórzeń. Wykonaj ćwiczenie dokładnie tak, jak zostało opisane, i powtórz je tyle razy, ile zostało podane. Pierwszy raz też się liczy!
3. Program, jaki obecnie realizujesz: trzy-, pięciominutowy.
4. Dokładna instrukcja wykonania ćwiczenia.
5. Zdjęcia pokazują, jak wykonać ćwiczenie.
6. Na co powinieneś szczególnie zwrócić uwagę w danym ćwiczeniu.
7. Dowiesz się, jak ćwiczenie może pomóc ci w zapobieganiu lub łagodzeniu dolegliwości.
8. To punkt, w którym opisujemy typowe błędy. O tym powinieneś szczególnie pamiętać, ponieważ pomoże ci właściwie wykonywać ćwiczenia.

[strona 7]
…na pierwszy rzut oka
1. In and Out
2. 5x
3. 00:03
4. Zginanie do przodu i prostowanie górnej partii ramion przy jednoczesnym obrocie dłoni.
5. [zdjęcie]
6. > do przodu wdech
>do tyłu wydech
7. Ćwiczenie rozluźnia mięśnie karku i ramion. To tutaj najpierw zbiera się stres, który powoduje ból głowy.
8. Nie spiesz się, kontroluj wykonywanie ćwiczeń. Spróbuj poczuć, które mięśnie są aktywne.

[strona 8]
Aktywna przerwa

Na każde ćwiczenie zarezerwuj wystarczająco dużo czasu, który wykorzystasz również na aktywne rozluźnienie. Spróbuj nie zwracać uwagi na otoczenie, tylko skup się na oddechu, swoim ciele i ćwiczeniu, jednym słowem – na sobie.
Wszystkie ćwiczenia należy wykonywać w sposób kontrolowany, bez energicznych ruchów. 

Program trzyminutowy

[strona 9]
3x	00:03
Postawa prawidłowa i postawa zazwyczaj przyjmowana

Porównaj obie postawy, poczuj mięśnie, nastrój. Wsłuchaj się w siebie podczas przyjmowania obu postaw. 
Przypominaj sobie coraz częściej o prawidłowej postawie.

- wykonaj wdech podczas prostowania 
- wykonaj wydech podczas rozluźniania 
- wciągnij brzuch 
- trzymaj głowę prosto
- ściągnij ramiona w dół 

Postawa prawidłowa [zdjęcie page09_01]

To ćwiczenie pokazuje różnicę między postawami siedzącymi. Na co dzień warto pamiętać o tym, aby siedzieć „aktywnie”, czyli zmieniać postawę podczas siedzenia. Zapobiega to jednostronnemu obciążeniu mięśni i powstawaniu napięć. 

Pamiętaj, by nie wyginać za mocno dolnej części pleców. 

Postawa zazwyczaj przyjmowana [zdjęcie page09_02]

[strona 10]
Ups and Downs

Unoszenie i opuszczanie ramion.
 
- uśmiechnij się! 
- wykonaj wdech podczas unoszenia ramion
- wykonaj wydech podczas opuszczania ramion
- nie opuszczaj głowy 

Od tego ćwiczenia zaczyna się każdy program – chodzi o rozgrzanie i poprawienie ukrwienia w mięśniach ramion i karku. Długie godziny spędzone przy komputerze powodują napięcia i skurcze zwłaszcza w tej części ciała. 
To ćwiczenie jest szczególnie ważne, aby właściwie przygotować mięśnie do innych ćwiczeń. 
Nie opuszczaj ramion niedbale, tylko w sposób kontrolowany. Pamiętaj o prostych plecach.

zdjęcie page10_01
zdjęcie page10_02

[strona 11]
5x	00:03
In and Out

Zginanie do przodu i prostowanie górnej partii ramion przy jednoczesnym obrocie dłoni.

- wykonaj wdech wraz z ruchem do przodu
- wykonaj wydech z ruchem do tyłu

Ćwiczenie rozluźnia mięśnie karku i ramion. To tutaj najpierw zbiera się stres, który powoduje ból głowy. 

Nie spiesz się, kontroluj wykonywanie ćwiczeń. Spróbuj poczuć, które mięśnie są aktywne.

zdjęcie page11_01a lub page11_01b
zdjęcie page11_02a lub page11_02b

[strona 12]
00:03	2x
Ćwiczenie redukujące ból głowy

Połóż prawą dłoń na głowie i delikatnie przyciągaj ją do ramienia. Powtórz ćwiczenie z lewą dłonią i lewym ramieniem.

· wytrzymaj w pozycji przez około 10 sekund
· poczuj rozciąganie i ciesz się nim 
· nie zapomnij o zmianie stron 
· oddychaj spokojnie i regularnie 
 
To ćwiczenie rozciąga przede wszystkim napięte mięśnie karku i szyi. Warto je wykonywać już przy lekkim bólu głowy. 

Przyciągaj głowę do ramienia do momentu, aż poczujesz rozciągane mięśnie. Nie przechylaj głowy zbyt mocno. Ramię, które nie bierze udziału w ćwiczeniu, powinno być luźne i opuszczone wzdłuż ciała.

zdjęcie page12_01
zdjęcie page12_02
zdjęcie page12_03

[strona 13]
5x	00:03
Pozbywanie się stresu

Unieś łokcie, dłonie spleć z tyłu głowy i lekko ją pochyl. 

· wytrzymaj w pozycji przez około 10 sekund 
· trzymaj plecy proste 
· wciągnij i napnij brzuch 
· oddychaj równomiernie 

W tym ćwiczeniu powinieneś odczuć rozciąganie aż między łopatkami. Silne skurcze w tej części pleców dokuczają przede wszystkim osobom pracującym przy biurku.

Unikaj wypychania głowy do przodu z całej siły.

zdjęcie page13_01 

[strona 14]
00:03	1x
Obroty stopą

Przyciągnij udo do tułowia i luźno obracaj stopą w jedną stronę.

- pamiętaj o wyprostowanej postawie i uśmiechu 
- przyciągnij nogę do tułowia, a nie tułów do nogi 
- trzymaj plecy proste 
- zataczaj stopą duże kręgi 
- wykonaj pięć obrotów w prawo i pięć obrotów w lewo jedną stopą, a następnie drugą 

To ćwiczenie skutecznie wpływa na ukrwienie ud, zapobiegając zastojowi krwi w stopach – i ich puchnięciu z tego powodu. 
 
Nie przejmuj się, jeśli będzie ci strzelać w stawie skokowym, to zupełnie normalne. Jeżeli odczuwasz ból w biodrze, nie unoś nogi zbyt wysoko.

[strona 15]

Czym jest…

napięcie/skurcz mięśni? 

Napięcia mięśni, przede wszystkim w obszarze kręgosłupa, to często następstwo niewłaściwego obciążenia lub złej postawy. Tworzy się w ten sposób nienaturalne obciążenie muskulatury, która twardnieje. Stwardnienie uciska naczynia krwionośne odpowiedzialne za transport tlenu i substancji odżywczych. Można je porównać do węża ogrodowego – jeśli go mocno ściśniemy, to ograniczymy jego przepustowość. 

Na skutek tego w mięśniach dochodzi do miejscowego niedoboru tlenu, co z kolei wywołuje zaburzenia przemiany materii w tkance mięśniowej i ostatecznie prowadzi do tego, że dany obszar mięśniowy dalej boleśnie się utwardza (atrofia mięśni).

Poszczególne grupy mięśniowe mogą się boleśnie kurczyć na skutek błędnych postaw, np. długotrwałego niewłaściwego siedzenia przy biurku lub zbyt długiego stania (a także: zimna, przeciągu, obciążenia nerwowego czy stresu). 

Aby zapobiec tym bólom, człowiek przeważnie przyjmuje postawę oszczędzającą (przeciwbólową), która powoduje kolejne bóle i tak powstaje błędne koło. Ciepłe okłady i masaże pomagają wprawdzie w rozluźnieniu mięśni, ale tylko trening skutkuje wzmocnieniem i uelastycznieniem mięśni oraz ścięgien. Luźne i elastyczne mięśnie nie uciskają zaopatrujących ich naczyń krwionośnych. 

[strona 16]

Aktywna przerwa

Masz jeszcze czas?
Przejdź do programu pięciominutowego. 

Program pięciominutowy

[strona 17]
5x	00:05
Total Body Ups and Downs

Wstawanie z pozycji siedzącej i ponowne siadanie.

· wykonaj wdech podczas wstawania
· wykonaj wydech podczas siadania
· siła powinna pochodzić z ud
· wykonuj ten ruch w zwolnionym tempie
· trzymaj plecy proste

To ćwiczenie bardzo skutecznie pobudza ukrwienie nóg i zapobiega zatorom żylnym. Jednocześnie stymuluje cały układ krążenia wieńcowego – zazwyczaj działa lepiej niż filiżanka kawy.

Podczas wstawania nie prostuj całkowicie kolan, tylko pozostaw je lekko ugięte. W ruchu powrotnym kąt ugięcia kolan nie powinien przekraczać 90 stopni.

page17_01
page17_02
page17_03

[strona 18]
00:05	2x
Bok lewy, bok prawy

Posłuż się krzesłem lub podobnym przedmiotem, aby zachować równowagę. Ugnij nogi w rozkroku i wyciągaj w górę najpierw jeden bok, potem drugi. 

· odchyl stopy lekko na zewnątrz
· ugnij nieznacznie kolana (nigdy nie uginaj ich bardziej niż pod kątem 90 stopni!)
· pochyl tułów lekko do przodu
· skieruj czubki palców w stronę sufitu, nie w bok
· wytrzymaj w tej pozycji przynajmniej przez pięć sekund

Prawidłowe rozciąganie może wyjść na dobre całemu ciału, a zwłaszcza mięśniom pleców.

Unikaj tzw. wklęsłych pleców, nie napinaj karku, tylko go rozluźnij, i nie przenoś ciężaru na jedną nogę. Pamiętaj również o oddychaniu.
page18_01
page18_02

[strona 19]
2x	00:05
GOOOOL!

Wyciąganie przed siebie rąk i barków. 

- stań w rozkroku i lekko ugnij nogi, stopy skieruj do przodu 
- wciągnij brzuch 
- wyobraź sobie, że ktoś ciągnie cię za ręce 
- wyciągnij głowę między ramionami, skieruj wzrok w dół 

Także to rozciąganie pomaga plecom uporać się z codziennym obciążeniem. Ciesz się tym ćwiczeniem. 

Nie napinaj karku i nie przyciągaj go do piersi. Oddychaj przy tym równomiernie! 

page19_01
page19_02

[strona 20]
00:05 	5x
Pięta–palce

Naprzemienne stawanie na palcach i na piętach. 

- zdejmij buty, jeśli to możliwe 
- napnij mięśnie pośladków

To ćwiczenie wzmacnia mięśnie łydek oraz poprawia ich ukrwienie. Pozbędziesz się uczucia ciężkich nóg i stóp. 

Aby zachować równowagę, przytrzymaj się czegoś. Nie wykonuj tego ćwiczenia w butach na wysokim obcasie.

page20_01
page20_02

[strona 21]

Czym jest…

skurcz mięśnia?

Ponieważ w dzisiejszych czasach jesteśmy mniej aktywni fizycznie i nie ruszamy się już przez cały dzień, to nasza przeznaczona do ruchu muskulatura nie jest w pełni wykorzystywana.

Wprost przeciwnie: poruszamy się coraz mniej. Mięśnie, które nie są używane, reagują różnie: jedne słabną, a inne się kurczą. Ogólny rezultat jest jednak zawsze taki sam: nasze ciało traci równowagę. A to oznacza cały wachlarz dolegliwości – od błędnych postaw po najsilniejsze stany bólowe. Terapia przeciwbólowa przynosi wprawdzie ulgę, ale przyczynę – brak równowagi w muskulaturze – można zlikwidować wyłącznie ćwiczeniami. 

Skutkami nierównowagi mięśniowej mogą być na przykład:
- osłabienie statyki kręgosłupa
- przeciążenie stawów i zakłócenia funkcji stawów
- zwiększona podatnosć na kontuzje
- ograniczone ruchomość i koordynacja ruchów
- ograniczony oddech
- częściowo silne bóle

Hiperlordoza jest przykładem następstwa skurczu dolnej partii muskulatury pleców i mięśnia biodrowo-lędźwiowego oraz osłabienia mięśni brzucha i pośladków. 

Bądź więc aktywny. 

[strona 22]
 
Aktywna przerwa

Masz kolejne dwie minuty? 
 
Program siedmiominutowy

[strona 23]
00:07 1x
Rozciąganie łydek

Unoszenie i opuszczanie pięty stopy, która znajduje się z tyłu. 

· przyciśnij piętę do podłogi i przenieś ciężar ciała na nogę z przodu 
· wytrzymaj w tej pozycji co najmniej pięć sekund; jeżeli nie poczujesz napięcia w łydce wyciągniętej nogi, musisz zwiększyć wykrok
· powtórz to ćwiczenie cztery razy 
· nie zapomnij o zmianie stron 

Zbyt długie chodzenie na wysokich obcasach sprawia, że mięśnie łydki kurczą się, napinają. To ćwiczenie pomaga rozciągnąć i rozruszać mięśnie, ponadto skutecznie zapobiega skurczom łydek. 

Pamiętaj, aby trzymać głowę prosto i nie wyciągać ramion w górę. Kolano nogi znajdującej się z przodu ma pozostać za czubkami palców. Również do tego ćwiczenia musisz zdjąć buty na wysokim obcasie.

page23_01
page23_02 

[strona 24]
5x 00:07	

Skręty dłoni

Obracanie w przód i w tył wyciągniętych na boki dłoni. 

- trzymaj plecy proste, napnij mięśnie brzucha 
- miej ramiona jak najdalej od głowy, czyli nie podciągaj ich w górę! 

Dzięki temu ruchowi stawy ramienne są zaopatrywane w ważny płyn stawowy i rozluźnia się cała obręcz barkowa. Dobrze działające stawy ramienne są niezmiernie ważne w codziennym życiu.

Nie wykonuj tego ćwiczenia, jeśli odczuwasz ból w stawach ramiennych. Możesz ćwiczyć, gdy doskwierają ci strzykanie i strzelanie w stawach.

page24_01
page24_02
 
[strona 25]
00:07 5x 
Rozciąganie ramion

Przyciąganie do tułowia poprzecznie wyciągniętej ręki.
 
· odpręż się i uśmiechnij 
· wyciągnij szyję
· wyciągnięta ręka powinna się znajdować jak najbliżej tułowia 
· utrzymaj tę pozycję przez 10 sekund
· nie zapomnij zmienić strony 
· oddychaj równomiernie i trzymaj plecy wyprostowane 

Także to ćwiczenie pomaga narozładować napięcia w obszarze karku i ramion. 

W przypadku bólu stawów ramiennych można wykonywać to ćwiczenie również z ugiętą ręką. Ramię, które nie jest rozciągane, pozostaje rozluźnione.

page25_03 
 
[strona 26]

Aktywna przerwa

Jeśli chcesz zrobić jeszcze więcej, to świetnie! 

Program dziesięciominutowy

[strona 27]

2x	10:00

Paczka
 
Pochylanie do przodu tułowia w siadzie. 

· pochylaj tułów bardzo powoli, kręg po kręgu 
· wysuń palce po podłodze jak najdalej w przód (utrzymuj pozycję przez pięć sekund) 
· bardzo powoli wyprostuj tułów, kręg po kręgu 
· oddychaj równomiernie! 

Długie siedzenie w takiej samej pozycji powoduje napięcia mięśni. Zwłaszcza prostownik grzbietu (liczne włókna mięśniowe przebiegające obok kręgosłupa) musi się rozciągać, aby zachować ruchomość. Efektem tego ćwiczenia jest mobilizacja kręgosłupa i rozciąganie mięśnia prostownika grzbietu.

Jeżeli podczas podnoszenia się poczujesz zawroty głowy, powinieneś wykonywać to ćwiczenie jeszcze wolniej i robić dłuższe przerwy między powtórzeniami.

page27_01
page27_02
page27_03
 
[strona 28]

10:00 	2x

Jabłka i jagody

Wyciąganie dłoni do przodu i w górę. 

· wyciągaj dłonie do przodu naprzemiennie, powtórz sześć razy każdą dłonią
· utrzymaj przez cały czas wyprostowaną głowę (i wyciągniętą szyję) 
· wyciągaj dłonie w górę, naprzemiennie, powtórz sześć razy 
· oddychaj równomiernie! 

Rozprostowywanie i naciąganie pobudza układ krążenia wieńcowego i uelastycznia muskulaturę.

Unikaj tzw. wklęsłych pleców.
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[strona 29]
2x 	10:00 
Rozciąganie bioder

Pochylanie tułowia do przodu w pozycji noga na nogę.

· ugnij nogę „stojącą” pod kątem 90 stopni
· oprzyj stopę całkowicie na podłodze 
· trzymaj tułów wyprostowany podczas pochylania, nie wychylaj się na boki 
· utrzymaj pozycję pochyloną przez co najmniej osiem sekund 
· nie zapomnij o zmianie nogi i o oddychaniu 

Również biodra powinny działać bez zarzutu. To ćwiczenie pomoże w zachowaniu ich elastyczności, co będziesz mógł zauważyć, wiążąc sznurowadła.

Uważaj na granicę bólu i nie przekraczaj jej. Zabezpiecz krzesło, aby nie odjechało do tyłu.
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[strona 30]
10:00	2x

Pół strusia

Skłon tułowia w siadzie do wyciągniętej nogi. 

· pozostaw nogę wyciągniętą do przodu
· przyciągnij palce stopy najmocniej, jak to możliwe 
· przysuń dłoń do palców najbliżej, jak to możliwe
· utrzymuj tę pozycję 10 sekund 
· nie zapominaj o oddychaniu 

To ćwiczenie wpływa na tylne mięśnie uda. Wraz z wiekiem właśnie ta partia mięśni się kurczy, negatywnie zmieniając naszą postawę: miednica wysuwa się do przodu, tułów musi to wyrównać zaokrągleniem pleców. Nogi i tułów sztywnieją.

Z treningu na trening staraj się skracać dystans między palcami stóp i dłoni. Nie naciągaj się za pierwszym razem i nie wykonuj gwałtownych ruchów. Najlepiej usiądź na krześle bez kółek, unikniesz w ten sposób niebezpieczeństwa, że krzesło odjedzie, kiedy będziesz wykonywał skłon.

zdjęcie page30_01 
 
[strona 31]

Czym jest…

niewydolność żylna/zator żylny? 

Układ żylny ma za zadanie odprowadzać zużytą krew – przeważnie wbrew sile ciężkości – do serca. Szczególnie trudne jest to z obszarów oddalonych od serca, na przykład z nóg. Żyły zasysają 7500 litrów krwi dziennie i pompują ją z powrotem do serca. 

Ważną część tego systemu pomp stanowią zastawki żylne, rozmieszczone w odległości co 4–7 centymetrów i zapobiegające odpływaniu krwi z powrotem. Ruchy mięśni, przede wszystkim w nogach, mogą bardzo wspomagać żyły w ich pracy. Jeśli żyły – ze względu na słabość tkanki i niedostateczny ruch – nie zamykają dobrze zastawek, to krew się spiętrza i częściowo odpływa z powrotem do nóg. Rozszerzone żyły nabrzmiewają, tworząc poskręcane narośla – żylaki.

O niewydolności żylnej mogą świadczyć następujące symptomy: ciężkie, niespokojne lub stale zmęczone nogi, ciągnący ból, swędzenie, uczucie napięcia, mrowienie lub częste nocne skurcze łydek.

Rady, które pomogą zachować zdrowe żyły

· unikaj długiego siedzenia i stania, często rozprostowywuj nogi
· pobudzaj mięśnie łydek i wzmacniaj ich funkcję pompującą dzięki gimnastyce rozciągaj, spaceruj, uprawiaj nordic walkingu, uprawiaj jogging,pływaj, jeźdź na rowerze
· trzymaj często nogi w górze
· utrzymuj prawidłową wagę, zdrowo się odżywiaj, ćwicz oddech
· stosuj hydroterapię
· unikaj wysokich obcasów i obcisłych ubrań

[strona 32]

Aktywna przerwa
 
Kulminacja dobrego samopoczucia! 

Program piętnastominutowy

[strona 33]

1x	15:00

Piłkarzyk

Wyciąganie nogi do przodu w siadzie – z pomocą rąk i bez ich udziału. 

· podciągnij czubek stopy
· trzymaj plecy prosto 
· wykonaj ćwiczenie po osiem razy z pomocą rąk na udzie i tyle samo z rękoma wyciągniętymi na boki 

Dzięki temu ćwiczeniu wzmacniane są mięśnie uda, staw kolanowy staje się bardziej ruchomy i elastyczny. Dobrze rozwinięta muskulatura nóg odciąża stawy kolanowe, chroni kolana i „nosi” cię przez cały dzień. 

Nie prostuj całkowicie prostować kolana i nie zapominaj o oddychaniu!
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[strona 34]

15:00	2x

Rozciąganie uda

Przyciąganie stopy do pośladka.

· ugnij lekko nogę, na której stoisz 
· pamiętaj, by kolana znajdowały się na równej wysokości 
· napnij mocno mięśnie pośladków
· wytrzymaj w tej pozycji 10 sekund 
· nie cofaj uda 

Z mięśniami grupy przedniej uda dzieje się podobnie jak z mięśniami grupy tylnej: ich ruchomość i elastyczność jest bardzo ważna dla całej postawy ciała. Chodzi o właściwą równowagę. Człowiek potrzebuje nie tylko silnych, ruchomych mięśni – jednostronne obciążenia zakłócają naszą równowagę.

W przypadku bólu stawów kolanowych ogranicz zgięcie nogi. Nie trzymaj stopy za palce, a za staw skokowy.
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[strona 35]
2x	15:00
Ściana

„Pompki” przy ścianie.

· pamiętaj o uśmiechu 
· tułów i nogi mają tworzyć jedną linię 
· napnij mięśnie brzucha 
· oprzyj ręce o ścianę na wysokości ramion 
· odepchnij się powoli od świany, powtórz ćwiczenie osiem razy 

„Pompki” przy ścianie wzmacniają zarówno mięśnie piersiowe, barkowe, jak i – dodatkowo – mięśnie pleców. Te mięśnie są bardzo ważne dla zachowania wyprostowanej i pewnej postawy. 

Nie podnoś rąk zbyt wysoko i nie rób wklęsłych pleców.

page35_01
page35_02 

[strona 36]

15:00	2x

Rozciąganie piersiowo-barkowe

Skłony tułowia w lekkim wykroku, z ręką opartą równolegle do ramienia o ścianę. 

· napnij mięśnie brzucha, nie rób wklęsłych pleców 
· przenieś ciężar ciała na nogę wykroczną 
· wykrok decyduje o intensywności rozciągania 
· wytrzymaj w pozycji przez 10 sekund 
· nie zapomnij o zmianie stron

Na skutek długiego siedzenia mięśnie piersiowe napinają się i kurczą, a ramiona opadają do przodu. Tworzą się okrągłe plecy (kifoza), przez co szybciej pojawia się ból w ramionach (np. podczas pracy na komputerze). Wykonując to ćwiczenie, możesz temu zapobiec i zadbać o prawidłową postawę.

Uważaj na ból podczas rozciągania, nie zwichnij sobie barku.
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[strona 37]
2x	15:00
Cały struś

Skłony do wyprostowanej, opartej na krześle nogi. 

wyprostuj nogę opartą na krześle, a nogę stojącą lekko ugnij 
· przyciągnij palce stopy jak najmocniej 
· przysuń dłoń do palców stopy najbliżej, jak to możliwe (ruch powinien wychodzić z biodra) 
· utrzymaj tę pozycję przez 10 sekund 
· nie zapomnij o oddychaniu 

To ćwiczenie również służy mięśniom grupy tylnej uda. Dodatkowo rozciągasz i uelastyczniasz plecy. 

W przypadku silnego bólu w okolicy podkolanowej lub w plecach możesz lekko zgiąć kolano. Skorzystaj z krzesła bez kółek, ponieważ mogłoby się przesunąć w trakcie wykonywania skłonu.
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[strona 38]
15:00	2x

Ręce do góry!

Ściąganie do tyłu rąk zgiętych w łokciach. 

· pochyl tułów lekko do przodu, miej plecy proste 
· cofaj obie ręce jednocześnie 
· ściągaj przy tym łopatki 
· powtarzaj ruchy powoli i pod kontrolą osiem razy 

To ćwiczenie wzmacnia mięśnie górnej części pleców. Jeśli będziesz je wykonywać regularnie, pomoże ci to w zachowaniu pięknej, prostej postawy.

Nie wyciągaj za mocno do przodu szyi i pamiętaj, aby ćwiczyć bardzo powoli.
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[strona 39]

4x	15:00

Rozciąganie pleców

Podążanie tułowiem za podciągniętą nogą. 

· usiądź prosto
· podciągnij nogę do tułowia 
· zaokrąglij plecy 
· noga powoli ciągnie za sobą w dół ręce 
· wciągaj brzuch
· nie zapomnij powtórzyć ćwiczenia z drugą nogą 

Wiele napięć umiejscawia się w górnej partii pleców. Dzięki temu ćwiczeniu rozluźnisz właśnie te mięśnie. 

Podczas ściągania nogi w dół podążaj za nią aktywnie ramionami.
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[strona 40]

Aktywna przerwa

Jeżeli znów nie masz czasu nawet na najkrótszy program, to w tym rozdziale znajdziesz pomocne rady, z których możesz skorzystać niemal w każdej chwili i w każdym miejscu. 
Opisane sytuacje są tylko przykładowe. 

Aktywne rady na każdą chwilę

[strona 41]
1	rada

W drodze na obiad
 
Od czasu do czasu skorzystaj ze schodów zamiast z windy. Pokonanie do trzech pięter nie powinno stanowić problemu. 
Jeżeli pracujesz na wyższym piętrze, możesz regularnie wysiadać z windy piętro lub dwa wcześniej i resztę drogi pokonać pieszo. Dzięki temu pobudzisz układ krążenia wieńcowego. 

[strona 42]
Rada	2

Przy kserokopiarce

Przypomnij sobie ćwiczenie o postawie prawidłowej i postawie zazwyczaj przyjmowanej (str. 9) i wykonaj je tym razem na stojąco. Z powodzeniem możesz wykonać również ćwiczenie pięta–palce (str. 20). Ponadto nawet zwykłe „pompki” stóp bardzo skutecznie pomagają na zmęczone nogi: wystarczy unosić i w kontrolowany sposób opuszczać pięty (jakby się chciało wyciskać nimi cytrynę). 

[strona 43]
3 rada

W windzie

Jeśli pokonujesz windą wiele pięter, możesz poświęcić chwilę na ważną „pracę głową”: obróć powoli głowę w prawo, a potem – z wydechem – w lewo. Dzięki temu rozluźnisz mięśnie karku i szyi. 

Możesz wykonywać to ćwiczenie, ile razy zechcesz.
page43_01
page43_02


[strona 44]
Rada	4
 
W przerwie obiadowej

Wykorzystaj każdą okazję, aby choć na krótko opuścić budynek. 
Spacer wokół bloku czyni niekiedy prawdziwe cuda, przede wszystkim kiedy masz dużo pracy umysłowej. 

[strona 45]

5/1	rada

Na naradzie – część 1

Podczas dłuższej narady przy stole konferencyjnym możesz wykonać kilka dyskretnych ćwiczeń, które utrzymają cię w formie – oczywiście poświęcając pełną uwagę prelegentom. 

„Pompki” dłoni 
Usiądź prosto i opuść ręce wzdłuż tułowia. Zaciskaj dłonie w pięści – podczas narady na pewno znajdzie się ku temu powód – i otwieraj je jak najszerzej. Powtarzaj to ćwiczenie, ile razy zechcesz. 

Praca przy komputerze często przeciąża nadgarstki, przedramiona i stawy ramienne. To ćwiczenie polepsza ukrwienie, a także – przez napinanie i rozluźnianie – zmniejsza napięcia.
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[strona 46]
Rada	5/2

Pięta–palce w pozycji siedzącej

Możesz pobudzić ukrwienie nóg, stawiając stopy raz na piętach, raz na palcach (porównaj ćwiczenie ze str. 20). 

Problem mogą stwarzać jedynie buty na wysokim obcasie.
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[strona 47]

6	rada

Przy telefonie

Jeśli to możliwe, zawsze wstawaj podczas rozmowy telefonicznej i wykonaj kilka ruchów. Nawiasem mówiąc, działa to również pozytywnie na prowadzenie rozmowy! Przy telefonie można też aktywnie rozciągać kark (str. 12) i wykonywać ćwiczenia na prawidłową postawę (str. 9). 

Ważne: podczas dłuższej rozmowy przekładaj słuchawkę, aby uniknąć napięć jednej strony ciała.



[strona 48]

Rada	7

Na korytarzu

Rozmawiając na korytarzu z koleżanką lub kolegą na ważny, służbowy temat, możesz dyskretnie ćwiczyć mięśnie brzucha i pośladków. 

Na zmianę wciągaj brzuch i napinaj pośladki. Utrzymaj każdą pozycję przez 10 sekund. Aby twój ruch pozostał niezauważony, nie zapomnij o oddychaniu. 
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[strona 49]

8	rada

Między dwoma projektami

Pozwól sobie od czasu do czasu na minimalną przerwę miedzy dwiema czynnościami. Usiądź prosto i kilka razy wykonaj krążenie barków do przodu. Następnie zmień kierunek i wykonaj ten ruch do tyłu. W ten sposób rozluźnisz tułów i zapobiegniesz powstawaniu napięć. 

Nie wciągaj głowy. Plecy miej wyprostowane.
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[strona 50]

Aktywna przerwa

Czy musisz dużo stać w ciągu dnia? Twoje stopy i nogi są przeciążone? W naszym programie specjalnym znajdziesz kilka cwiczeń, które możesz dodać do programu podstawowego. 

Dzięki tym ćwiczeniom kondycję mięśni stóp, nóg, ramion i karku poprawią przede wszystkim pracownicy sklepów, przedstawiciele handlowi czy lekarze. 

Specjalny program dla osób, które dużo stoją.

[strona 51]

1x	ekstra
 
Hip Move

Krążenie stopą w pozycji stojącej, z przyciągniętą nogą.

· stojąc, przyciągnij ugiętą nogę do tułowia tak mocno, jak to możliwe 
· wykonaj pięć okrążeń stopą w prawo i pięć w lewo 
· wciągnij brzuch i postaraj się trzymać plecy prosto 
· nie zapomnij o oddychaniu

Tym ćwiczeniem rozruszasz staw biodrowy, a także rozciągniesz mięśnie pośladków i bioder. Stojąc, rozluźniasz przy okazji obciążony staw skokowy. 

Noga, na której stoisz, powinna być lekko ugięta (to pomaga w utrzymaniu równowagi). Pamiętaj, aby nie robić wklęsłych pleców.
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[strona 52]

ekstra	5x

Sit downs

Oprzyj się plecami o ścianę lub chwyć się za coś obiema rękami (np. za klamkę otwartych drzwi). Następnie naśladuj ruch taki jak przy siadaniu.

· trzymaj plecy prosto, przenieś ciężar ciała na pięty
· weź wydech przy opuszczaniu się, wdech – przy prostowaniu

To ćwiczenie wpływa na ukrwienie i wzmocnienie mięśni grupy przedniej uda. Silna muskulatura ud opóźnia zmęczenie nóg.

Ustaw stopy i kolana równolegle do siebie (unikaj wyginania kolan na zewnątrz). Nie rób zbyt głębokiego przysiadu – kąt ugięcia nóg nie powinien przekraczać 90 stopni. Wykonuj ćwiczenie powoli i w sposób kontrolowany.
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[strona 53]

2x	ekstra

Półnożyce

Odchylanie nogi w bok.

· przytrzymaj się jedną dłonią stabilnego przedmiotu
· stój prosto
· unieś lewą nogę w bok
· pamiętaj, aby czubek stopy był podciągnięty, a palce skierowane do przodu
· z tej pozycji unieś nogę w bok 10 razy 
· powtórz ćwiczenie na drugą nogę

To ćwiczenie wzmacnia mięśnie pośladków, a także zapobiega szybkiemu zmęczeniu nóg.

Noga, na której stoisz, powinna być lekko ugięta, biodro ustawione równolegle do czubków palców.
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[strona 54]

ekstra	3x

Niebo i ziemia

Unoszenie splecionych dłoni nad głowę i ściąganie ich za plecy.

· stań wygodnie na lekko ugiętych nogach
· wyciągnij ramiona nad głowę i spleć dłonie
· ściągnij ramiona możliwie najdalej w dół
· ściągnij przy tym łopatki lekko do tyłu

Rano po wstaniu z łóżka człowiek przeciąga się automatycznie. Ten naturalny ruch ma sens także w ciągu dnia. Spięte mięśnie potrzebują od czasu do czasu rozciągnięcia i rozluźnienia.

Wciągnij przy tym brzuch, aby nie wyginać pleców. Wyciągnij głowę i oddychaj równomiernie.
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[strona 55]

1x	ekstra

Podnoszenie i opuszczanie

Podnoszenie i opuszczanie stopy wyciągniętej nogi. Podnoszenie i opuszczanie wyciągniętej nogi.

· przytrzymaj się jedną dłonią czegoś stabilnego
· unieś w górę wyciągniętą nogę
· podnoś i opuszczaj stopę 10 razy
· następnie unieść całą nogę z podciągniętymi palcami, powtórz 10 razy
· zmień nogę
· powtórz ćwiczenia drugą nogą

Ukrwienie, ukrwienie i jeszcze raz ukrwienie oraz wzmocnienie – to istota wytrzymałych nóg.

Noga, na której stoisz, powinna być lekko ugięta, plecy proste. Nie unoś drugiej nogi za wysoko. Kontroluj ten ruch i nigdy nie wykonuj go zbyt energicznie (nie machaj nogą), tylko wykorzystaj do tego siłę mięśni.
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[strona 56]

ekstra	1x

Criss Cross

Jak najszybsze krzyżowanie wyciągniętych rąk.

· stań wygodnie
· unieś wyciągnięte ramiona przed siebie
· skrzyżuj proste ramiona co najmniej 15 razy
· to ćwiczenie wyjątkowo możesz wykonać szybko
· mięśnie ramion mają pozostać napięte

Dzięki temu ćwiczeniu mięśnie ramion i karku poruszają się efektywniej i rozluźniają się. Pomaga ono zapobiegać napięciom w mięśniach.

Ugnij lekko nogi, nie rób wklęsłych pleców. Pochyl tułów lekko do przodu i oddychaj swobodnie.
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[strona 57]

1x	ekstra

Strach na wróble

Krążenie ramionami wyciągniętymi na boki.

· stań wygodnie
· wyciągnij ramiona na boki
· zwiń palece dłoni
· wykonuj niewielkie okrążenia ramionami, 10 razy do przodu, 10 razy do tyłu
· nie zapominaj o oddechu

Raz po raz musisz wzmacniać i rozluźniać mięśnie karku i ramion. Tylko w ten sposób można skutecznie zapobiec powstawaniu napięć.

Nie podciągaj ramion wysoko, tylko opuść je swobodnie. Podczas całego ćwiczenia mięśnie ramion i rąk pozostają napięte. Mięśnie karku nie mogą się kurczyć.	Comment by work: [strona 58]
Eva Wosko-Conrads
Kwalifikacje:
- była sześciokrotna mistrzyni Niemiec w gimnastyce artystycznej
- nauczycielka gimnastyki z dyplomem państwowym
- certyfikowana przez Europejskie Stowarzyszenie Medycyny Stresu D-A-CH trenerka multimodalnych technik pokonywania stresu 
- niezależna wykładowczyni w różnych instytucjach i przedsiębiorstwach
- autorka poradników i artykułów specjalistycznych z zakresu zdrowia
- wspólniczka insaGesundheitsmanagement
- wspólniczka GesundZeit
Kluczowe kompetencje i dziedziny:
- prowadzenie seminariów i workshopów
- coaching kadry kierowniczej
- indywidualny trening personalny
- promocja zdrowia w miejscu pracy
- zdrowe plecy

Tom Conrads
Kwalifikacje:
- konsultant w programie ministerstwa pracy i spraw socjalnych Unternehmenswert.Mensch 
- wykładowca nieetatowy w Akademii Uniwersytetu Ruhry w Bochum
- wykładowca nieetatowy Wyższej Szkoły Quadriga w Berlinie
- były sportowiec wyczynowy, uprawiał hokej na trawie i hokej halowy
- aktywny bokser
- certyfikowany przez Europejskie Stowarzyszenie Medycyny Stresu D-A-CH trener multimodalnych technik pokonywania stresu
- wspólnik insaGesundheitsmanagement
- wspólnik GesundZeit
- aktywny członek Federalnego Zrzeszenia Zakładowego Zarządzania Zdrowiem
- referent w sieci eksperckiej „Zdrowie i zarządzanie”
Kluczowe kompetencje i dziedziny:
- workshopy dla kadry zarządzającej Zdrowe Zarządzanie i Zdrowi Zarządzający
- referent insa BGM (Zakładowe Zarządzanie Zdrowiem)
- koncepcja i marketing w BGM 
- rozwój projektów i prowadzenie treningów
- sterowanie procesami BGM
- obsługa klienta
- prezentacje klientów

61.
Podziękowania

Dziękujemy za zaufanie pokadane w naszą agencję wszystkim osobom, które nas wsparły. W szczególności są to:
Dr. Molls – Franz Haniel & Cie. GmbH
Matthias Kleff – REVAG e.V.
Eginhard Kieß – Personal Trainer Network
Stefanie Hoffmann – PUMA AG
Jürgen Schuchmann – Maxxus Fitness System
Grau Köhl und Frau Moik – Citibank
Herr Mink – Mülheim & Bisiness GmbH
Inga und Wilfried Stascheit – TibiaPress

oraz naturalnie naszym trenerom i pozostałej „prawdziwej“ rodzinie.

Okładka

Ból karku i napięcie, ból głowy, zmęczenie, a do końca pracy jeszcze daleko – kto tego nie zna?

Większość tych bóli powstaje wskutek napięcia mięśni i nie ma poważnych przyczyn.

Ale właśnie dlatego jest tak ważne, aby ruszać się właściwie i celowo. Oszczędzanie się jako „naturalna” reakcja nikomu nie pomoże, a wręcz przeciwnie – tylko pogorszy stan!

Dzięki tej książce możecie szybko, łatwo, bez większych kosztów i wysiłku zrobić bardzo wiele dla swojego zdrowia.

Czy masz pracę siedzącą, stojącą, czy fizyczną, proponowane przez nas programy nadają się dla wszystkich i można je wykonywać praktycznie w każdym miejscu.




page57_01
