to§ powie, ze wystarczy

pobiegaé, przejechac

sie rowerem. Tyle. Nie

ma nic bardziej bed-

nego. Gdyby skutecz-

ne odpoczywanie byto

takie proste, menedzerowie, ludzie
nawykli do opracowywania opty-
malnych wariantéw, nie robiliby
nic innego, tylko uprawiali seks.
Wtasnie on najlepiej dotlenia or-
ganizm - na minute 180 uderzen
serca i 40 oddechow — zmusza do
wysitku migsénie, pozwala spalic
do 400 kalorii, wigc dla zachowa-
8 nia linii jest lepszy niz dieta. Zme-
g czony menedzer mogiby w zgo-
= dzie z wlasnym sumieniem spe-
& dzi¢ weekend w 16zku. Jednak ¥

4

SIOYASIL0,

Kto n]ﬁ umie odpoczywac,

ten nie doczeka emerytury. Nowoczesny
menedzer, cztowiek sukcesu, chce zy¢

i dziatac jak najdtuzej, wiec - tak jak

w biznesie — sam sobie opracowuje
strategie odzyskiwania formy

e

,,Koncehtracia sprawia, Zze zapominam o $wiecie i odpoczywam”

Marcin Sikorski, dyrektor sprzedazy w GTS Polska, najpetniej wypoczywa,
uprawiajac sport, ktoremu musi sie catkowicie poswieci¢. Mowi, ze od czasu,
gdy zaczat trenowac strzelanie, nie zna zmeczenia, poniewaz nauczyt sie
panowac nad wiasnym organizmem i odganiac niepotrzebne mysli.

- Dobry pomyst, poniewaz dzieki koncentracji na jednej czynnosci zapominamy
o ktopotach, wylaczamy sie. To oczyszcza — méwi Dariusz Wasilewski, psychiatra.

A




,Wchodze na szczyt i wiem,

i teraz moge juz wszystko”

menedzer w Access, firmie
doradztwa personalnego.
Pierwsze wspinaczkowe
wejscie w Sokolikach dato jej
poczucie, ze robi co$ naprawde
wyjatkowego. Zaczeta wiec
szukac okazji do wyjazdow
wspinaczkowych. Wycisza sie
wowczas, izoluje od gwaru

i sprawdza swoje mozliwosci,
odpoczywa.

- Pomijajac pewne ryzyko,
wspinaczka gwarantuje idealny
rozwoj ciata, wzmacnia migsnie
i kosciec - ocenia Bartosz
Szpot, fizjoterapeuta.
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STYL ZYCIA

Chroniczne zmeczenie

Jacek Koskowski, prezes
zarzadu firmy Program.
Odpoczywa, gdy staje sie
traperem.W dziecinstwie
zazdroscit przezy¢ bohaterom
ksigzek Karola Maya czy Jamesa
Curwooda, a dzi$ sam stat sie
poszukiwaczem przygod.
Wsiada do kanoe i ptynie
przed siebie.Tak odpoczywa
najlepiej — bez cywilizacji.

- Dla ludzi biznesu, zmeczonych
miejskq gonitwa, dzika przyroda
i cisza to jak godziny w salonie
odnowy biologicznej — mowi
Bartosz Szpot, fizjoterapeuta.

» taki terapeutyczny seks — w po-
goni za sylwetka Stallone’a i ser-
cem jak dzwon - zamienitby si¢
wkrétce w seks do upadtego, cze-
go juz lekarze nie polecajg. Radza,
by kazdy dopasowat sposdb wypo-
czywania do wlasnego organizmu
i konstrukcji psychicznej. Bowiem
odpoczywaé skutecznie trzeba na-
prawde umiec.
Cata prawda o przepracowaniu
i potrzebie wypoczywania miesci
sie w chetnie opowiadanym przez
a psychoterapeutow dowcipie. Szef
Z pyta podwladnego, czy ten - sko-
2 ro chodzi powoli, pisze powoli i
Z wolno tez méwi — robi co szybko.
< On odpowiada, ze szybko si¢ me-
g czy. No wlasnie, kto nie odpoczy-
= wa, staje si¢ nieefektywny, ulega
& stresom. Gabinety terapeutéw pel-

96 Profit

ne s menedzeréw, ktdrzy przesa-
dzili z obcigzeniami, a teraz nie da-
ja sobie rady ze soba. W Japonii
dziennie sto osob popetnia samo-
bojstwo z przepracowania. Swia-
towa Organizacja Zdrowia alarmu-
je, ze w 2003 r. w Europie i USA
stres zwigzany z pracg wpedzit w
depresje 37 mln ludzi. Na ich te-
rapie wydano 120 mld dolaréw.

— Leczenie z glebokiej depresji
jest trudne i trwa nawet rok — mo-
wi psychiatra Dariusz Wasilewski,
dyrektor Centrum Psychoprofi-
laktyki i Terapii w Warszawie.

Swiat zapedzonych, czyli
stan zagrozenia psychiki

- Chroniczne zmgczenie to cho-
roba wspotczesnych menedzerdow
—twierdzi William T. Weston, psy-
choterapeuta z Atlanty, od siedmiu
lat leczacy pracoholikow. — Whrew
temu, co sgdzg, praca bez odpo-
czynku nie daje im przewagi w wy-
§cigu szczuréw. Stajg sie mniej
wydolni, maja ktopoty z konce-
tracja. Ttumacze im, ze jesli pigé

procent swojej kreatywnosci po-
$wiecg na zorganizowanie wypo-
czynku, ich szanse na sukces
wzrosng wielokrotnie.

Weston, ktory doradza firmom
w sprawach doboru kadr, odrzuca
kandydatéw, ktorzy nie potrafig
precyzyjnie opowiedzie¢, w jaki
sposOb regeneruja sity, jak odpo-
czywali w ostatnim tygodniu.
Uwaza, ze ludzie ci sa Zle zorgani-
zowani i predzej przysporzg pra-
codawcy kiopotéw niz korzysci.

— Mam podobne obserwacje —
moéwi Krzysztof Kruszewski, pre-
zes firmy badawczej SMG/KRC,
ktéry w trosce o zdrowie przez ca-

ly rok uprawia sport. — Dwa razy |

w tygodniu wspinam si¢ na sztucz-
nej §ciance, poniewaz to urucha-
mia wszystkie mieSnie. Trenuje
takze krav mage, izraelski system
walki. Kazdemu jednak, kto nie
uprawia sportu systematycznie,
odradzam obcigzajgce cwiczenia.

— Po 30 roku zycia kazdy musi
wystrzegac si¢ gwattownego wysit-
ku fizycznego bez przygotowania

— ostrzega Bartosz Szpot, fizjote-
rapeuta oraz instruktor odnowy
biologicznejw Centrum Ksztatce-
niaiRehabilitacji w Konstancinie.
- Kto na co dziefi nie trenuje, po-
winnien dozowaé ¢wiczenia.

By odreagowadé, niepotrzebny
jest duzy wysilek. Wazna jest wita-
lizacja. Ten modny dzi§ termin
oznacza poprawienie krazenia

,Golf zmusza mnie, zebym |

inne mysli, to odpreza” |

Pawet Kowalewski,
prezes agencji reklamowej
Communications Unlimited.
Mowi, ze po trzech dniach
spedzonych na grze w golfa
czuje sie zrelaksowany, gdyz ten
sport to nie tylko koniecznos¢
koncentracji, ale tez sporo ruchu.
—To sport dobry dla psychiki,
ciata i rodziny, bo gra¢ mozna
razem. Swietny wybér — uwaza
psychiatra Dariusz Wasilewski.
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z gbrskiego ujgcia. To relaks totalny” |

-

odzywienie i tzw. od-
trucie komérek. Bal-

J stuza tez osiagnieciu szczu-
plej sylwetki. Tymczasem

agowujemy, jedzac ponad miare.
Fachowcy uwazaja, ze sport,

rodzing i przyjaciétmi, dla odpre-

brakuje, wzmocnié psychike.
. Napytanie, ilu pan/pani ma bli-

| ja dzi§ przerazajace odpowiedzi.

odrzucit dwie dwie. Odsetek tych, ktérzy

procent. Az 60 proc. badanych ja-

| podtrzymywanie kontaktow z po-

| tylko lepiej pracuje, ale tez fatwiej

mu o przyjaciot, poniewaz nie od-

| reagowuje stresow na otoczenit.

Dlatego jesli ktérys z menedzeréw

| na weekend chee wzigé laptopa,
| niech lepiej o tym zapomni.

Jakub Pulchny

Jerzy Mazgaj, prezes Paradise Group,
twierdzi, ze nie zawsze duzy fizyczny wysitek
odpreza najbardziej. Wazne, zeby organizm
byt zregenerowany. Po codzienne] gonitwie
wybiera spokoj i kojacy szum cieptych zrodet.
—Tylko potgodzinna kapiel w solance regeneruje
i odzywia stawy, miesnie, a wiec to dobry wyhor
- twierdzi fizjoterapeuta Bartosz Szpot.

i przemiany materii,

neolodzy uwazaja, Ze organizm |
najskuteczniej regeneruje |
pobyt w termach. Gdy za- |
chowamy diete, kapiele po- |

Polacy, tak jak Amerykanie, |
tyja. Menedzerowie takze. Az |
65 proc. rodakéw ma nadwage, |
co piaty jest otyty. Powodem jest i
brak ruchu i stresy, ktére odre- |

ktory da si¢ uprawia¢ wspélnie z |
| zeniajestidealny. Pozwala uspraw-
. ni cialo, ale takze przez kontak- |

ty miedzyludzkie, ktérych we |
| wspblczesnym $wiecie ludziom |
| skich znajomych, ankietowani da- :

. Tylko polowa zna pie¢ takich osob, |
| jedna czwarta moze wskazaé zale-

| nie majg przyjaciol, siega kilku |
ko przyczyne podaje brak czasu na 3
wodu przeciazenia praca. Psycho- |
- lodzy dodajg, ze ludzie zmeczeni |

| traca ochote na towarzyskie spo- |
tkania. Ze odprezony czlowiek nie

Jak odzyskac forme i nie przesadzic z cwiczeniami

Bartosz Szpot poleca i...

«.0strzega lekkomysinych

® Zabiegi wodolecznicze
Kapiele solankowe i btotne,
peretkowe, czyli jacuzzi. Zaleca
tzw. whirpool - masaz wodny.
Cel:odprezenie i spokojny relaks.

® Jogging na dtugim dystansie
To realna grozba dla ukfadu
krazenia, ktéry od obcigzen
odwykt. Mozliwe skoki cisnienia,
wigc rada - to krétkie przebiezki.

 Sauna - zabieg rozluzniajacy
Oddziatywanie zmienna
temperaturg aktywizuje uktad
odpornosciowy. Skéra oczyszcza
sie, wigc ciato lepiej oddycha.

® Piesza wedréwka

Nawet sprawni piechurzy nie
wytrzymajq dalekiej wyprawy bez
przygotowania kondycyjnego. Nie
unikng otar¢ i bolesnych skurczy.

® Plywanie, ¢wiczenie uniwersalne
Ten sport zwieksza wydolnos¢
serca i ptuc, rozcigga miesnie

i Sciegna, odciaza kregostup,
odpreza, poprawia sprawnos¢.

® Trzy dni na sitowni

A potem na lekarskie zwolnienie.
Kto lenit sie zima, ten w weekend
nie nadrobi strat, a przecigzone
migsnie zatrzymaja go w tozku.

® Masaz klasyczny

Wystarczy godzina, aby poprawi¢
ukrwienie, odzywi¢ i rozluznic
migsnie. Masaz likwiduje takze
napiecia spowodowane stresem.

® Turniej tenisowy

To sport, ktéry obciaza nie tylko
migsnie, ale przede wszystkim
stawy.Kto nie ¢wiczyt zima, ten
moze opusci¢ kort na noszach.

® Spacer - zakoficzenie weekendu
Po forsownych jak dla zastatego
Ciata treningach, trzeba da¢
organizmowi czas na tak zwane
wehtoniecie ¢wiczen. To pozwala
unikna¢ przeciazenia miesni.

= Rolki - niebezpieczny sport

Tu najgrozniejsze sa upadki.
Ztamania u rolkarzy sa na ogot
skomplikowane i unieruchamiaja
na wiele miesiecy, wiec pierwsza
jazda musi by¢ tylko rozgrzewka.
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