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Aktywność fizyczne pracownika 50+
Aktywność po pracy 
	Jaką formę aktywności wybrać ? Przede wszystkim taką, która sprawi Ci przyjemność. Wśród form ruchu dla osób w wieku 50+ szczególnie polecane są: 
· Spacery
· Nordic walking
· Jogging
· Jazda na rowerze
· Pływanie
· Gimnastyka. 

	Intensywność i forma ruchu powinna być dostosowana do wieku i wcześniejszej aktywności. Warto wsłuchać się we własny organizm. Należy ćwiczyć, osiągając maksymalnie tętno w okolicach 120 uderzeń na minutę. Dostępne są specjalistyczne zegarki oraz krokomierze, które mierzą tętno. Dla osób w wieku 50 + zalecany jest ruch przynajmniej trzy razy w tygodniu, trwający minimum 30 minut.  
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Praca siedząca 
	Regularna długotrwała praca przy komputerze może być przyczyną wielu urazów oraz zmian przeciążeniowych w obrębie aparatu ruchu. Dochodzi do nich ponieważ ciało człowieka nie jest przystosowane do przebywania w pozycji siedzącej przez tak wiele godzin. W znacznym stopniu przyczynia się to do osłabienia aparatu mięśniowego, szczególnie mięśni utrzymujących prawidłową postawę ciała, tzw. mięśni posturalnych.
	Do najczęstszych schorzeń wywołanych długotrwałą pracą przy komputerze należą: zespół cieśni nadgarstka, zespół de Quervaina, zapalenie ścięgien (szczególnie barków oraz przedramion), zaburzenie krążenia krwi, zapalenie stawów (głównie łokciowych, barkowych oraz nadgarstkowych). zapalanie mięśni (przede wszystkim przedramion, ramion oraz mięśni znajdujących się w obrębie obręczy barkowej), wady postawy (plecy okrągłe, plecy płaskie oraz skoliozy). Aby korzystanie z komputera było bezpieczne, należy przestrzegać podstawowych zasad ergonomii.
W czasie pracy przy komputerze warto przestrzegać następujących zasad:
· często zmieniać pozycję ciała, 
· w miarę możliwości robić przerwy od patrzenia w ekran,
· lekko trzymać myszkę, 
· wykonywać ćwiczenia fizyczne
· dbać o odpowiednią temperaturę dłoni, 
· wstawać i spacerować, 
· nie uderzać zbyt mocno w klawiaturę.

	Każde stanowisko komputerowe umożliwia wykonanie kilku bardzo prostych ćwiczeń rozciągających praktycznie wszystkie części ciała. Bardzo ważne jest, aby w czasie pracy znaleźć parę minut, które będzie można wykorzystać właśnie na ćwiczenia fizyczne. Poprawią one krążenie, a co za tym idzie ukrwienie mięśni i narządów wewnętrznych, zapobiegając stanom zapalnym, a także uskutecznią przewodnictwo w nerwach obwodowych.
Przykładowe ćwiczenia, które możesz wykonywać w trakcie przerwy w pracy:
· przeciągnij się
· ćwicz stopy, rozciągaj mięśnie
· wykonaj krążenia ramionami
· wykonaj skłony i skręty szyi
· wykonaj rozciągnięcia nadgarstków

Praca fizyczna a ćwiczenia 
	Ćwiczenia siłowe wbrew stereotypom można wykonywać w każdym wieku, choć przez rozpoczęciem treningu warto skonsultować się z lekarzem. Rozwijanie siły mięśniowej poprawia codzienne funkcjonowanie i pozwala dłużej pozostać sprawnym i niezależnym.
Połączenie przyjemne z pożytecznym – ćwiczenia z piłką
Ćwiczenia na piłce, choć pozornie wydają się mało wymagające, angażujące wiele partii mięśni, szczególnie tych odpowiedzialnych za podtrzymywania kręgosłupa i stabilizowanie postawy. Siadanie na piłce i wykorzystywanie jej do ćwiczeń wymaga ciągłego ruchu, co mobilizuje mięśnie do pracy, rozluźnia je  i redukuje napięcie. 
Przykładowe ćwiczenia:
· Stań prosto, stopy rozstaw na wysokości barków, ręce wyciągnij prosto przed siebie na wysokości klatki piersiowej, Wykonując wdech, uginaj nogi w kolanach, przenosząc jednocześnie pośladki w tył. Wróć do pozycji wyjściowej.
· Stań przodem do ściany w odległości niewiele większej niż długość rąk. Oprzyj dłonie o ścianę i powoli pochylaj się lekko do przodu, przybliżając tułów w jej kierunku. Wytrzymaj kilka sekund, następnie powoli i płynnie odpychaj się do tyłu. Podczas ćwiczenia nie należy odrywać stóp od podłogi. 
· Stań w rozkroku, ustawiając stopy trochę szerzej niż biodra. Chwyć piłkę w obie ręce – trzymając je wyprostowane unoś piłkę nad głowę a następnie dotknij nią podłogi.
· Stojąc przed piłką, oprzyj ręce na biodrach. Połóż lewą piętę na pice. Starając się utrzymać pion, zegnij prawą nogę w kolanie. Wytrzymaj w tej pozycji przez kilka sekund, po czym wyprostuj się. Powtórz ćwiczenie, opierając na piłce prawą piętę. 
· Usiądź na podłodze w szerokim rozkroku. Chwyć piłkę w obie ręce i unieś do góry. Trzymając piłkę, wykonuj skłony do prawej nogi, następnie unoś piłkę nad głową i wykonuj skłon do lewej nogi.
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