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W zdrowym ciele zdrowy duch! Urzad Marszalkowski
zadba o kondycje pracownikow

20 przysiadéw, 50 sktonéw, 30 wymachdéw nogami, 1 szpagat wykroczny, a dla mezczyzn
takze 10 pompek - tak maja przebiega¢ treningi relaksacyjne w wykonaniu pracownikow
Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Swietokrzyskiego od 20 kwietnia br. Zgodnie z
podjeta dzis przez Zarzad Wojewodztwa decyzja, urzednicy beda je wykonywac codziennie -
tuz przed rozpoczeciem pracy o godz. 7.25, a takze o godz. 12.00. - Opracowany przez nas
zestaw ¢wiczen biurowych ma pomdc w redukowaniu stresu wsrdd urzednikdéw, poprawiac
samopoczucie oraz zwiekszac efektywnosé pracy - méwi Jerzy Pyrek, doradca Marszatka ds.
Seniorow, jednoczesnie koordynator akcji BHP pn. ,Gnebi cie cielesna troska? Sprawny
badz jak Chodakowska!”.
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- Dzisiejsza decyzja podjeta przez Zarzad Wojewddztwa to poklosie badan
przeprowadzonych wsrdd urzednikéw w ostatnim pétroczu przez Biuro Kadr i Rozwoju
Zawodowego naszego urzedu - méwi Jerzy Pyrek, doradca Marszatka ds. Senioréow. -
Okazato sie bowiem, ze w$réd losowo wybranych pieédziesieciu pracownikéw UMWS, tylko
jedenastu potrafito prawidtowo wykonac¢ stdjke na jednej nodze, zas potowa nie potrafita
zrobi¢ wiecej niz kilkanascie przysiadéw. Do tego dochodza problemy wynikajace z
codziennej, kilkugodzinnej pracy przy komputerach. Na co dzien $cisle wspotpracuje ze
swietokrzyskimi stowarzyszeniami senioralnymi i prosze mi wierzy¢, ze seniorzy
zawstydziliby pracownikéw Urzedu Marszatkowskiego w wiekszosci konkurencji
olimpijskich. Stad wtasnie pomyst dwdch treningdéw relaksacyjno-rozluzniajgcych w ciagu
dnia pracy - dodaje Jerzy Pyrek, odpowiedzialny za wdrozenie skierowanej do urzednikéw
akcji pn. ,,Gnebi cie cielesna troska? Sprawny badz jak Chodakowska!”.

Jak méwi koordynator przedsiewziecia, opracowana zostala specjalna broszura zawierajaca
zestaw Cwiczen dla pracownikow biurowych. Konsultowany byt on m.in. z uznanymi
trenerami personalnymi, zawodnikami druzyny mistrza Polski pitkarzy recznych Vive Tauron
Kielce, druzyna pitki noznej Urzedu Marszatkowskiego Wojewédztwa Swietokrzyskiego, a
takze Oddzialem Kultury Fizycznej i Turystyki UMWS.

Zgodnie z ta propozycja kazdy pracownik, po przyjsciu rano do biura, bedzie zobligowany do
zrobienia 20 przysiadéw, 50 sktonow, 30 wymachdéw obiema nogami i 1 szpagatu
wykrocznego. Mezczyzni dodatkowo powinni wykonac 10 petnych pompek. Kolejny,
identyczny trening pracownik winien przeprowadzi¢ na potmetku dnia pracy, o godzinie
12.00.

- Oczywiscie Zarzad Wojewodztwa ma Swiadomos¢, ze poczatki beda trudne, dlatego tez
zdecydowalismy sie zakupi¢ drabinki gimnastyczne przy uzyciu ktorych pracownicy beda
mogli juz teraz budowaé swoja tezyzne fizyczna. Wierze, ze 20 kwietnia o poranku, kiedy to
ruszy nasza akcja, wszyscy bedziemy odpowiednio przygotowani - mowi Jerzy Pyrek.

Pewne kontrowersje wsrod pracownikow Urzedu Marszatkowskiego budzi jednak drugi z
przewidzianych treningéw relaksacyjnych. Jak ma bowiem zachowac sie urzednik jesli o
godzinie 12.00 w jego biurze bedzie znajdowat sie akurat petent?

Program treningowy przewiduje taka sytuacje. Pomimo, ze wiekszos¢ proponowanych
¢wiczen mozna wykonywaé takze w obecnosci klientéw UMWS, jednak uchwala Zarzadu
Wojewddztwa dopuszcza w tego rodzaju przypadkach rezygnacje przez urzednika z
niektérych elementéw potudniowego treningu, m.in. szpagatu wykrocznego.
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