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toś powie, żewystarczy
pobiegać, przejechać
się rowerem. Tyle. Nie
ma nic bardziej błęd-
nego. Gdyby skutecz-
ne odpoczywanie było

takie proste, menedŻerowie, ludzie
nawykli do opracowylvania opty-
malnych wariantów, nie robiliby
nic innego, tylko uprawiali seks.
Właśnie on najlepiej dotlenia or-
ganizm- na minutę 180 uderzeń
serca i 40 oddechów - zmusza do
wysiłku mięśnie, pozwala spalić
do 400 kalorii, więc dla zachowa-

8 nia linii jest lepszy niż dieta. zmę-
§ czony menędżer mógłby w zgo-
* dzie z wlasnym sumieniem spę-
H dzić weekend w łóżku. Jednak b

,,Koncentlacia sprawia, że zapominam 0 świecie i odpoczyruamn'

Marcin Sikorski, dyrektor sprzedaży w GTS Polska, najpełniej wypoczywa,
uprawiając sport, któremu musi się całkowicie poświęcić. Mówi,że od czasu,
gdy zaczął trenować strzelanie, nie zna zmęczenia, ponieważ nauczył się
panować nad własnym organizmem iodganiać niepotrzebne myśli,

- Dobry pomysł, ponieważ dzięki koncentracii najednej czynności zapominamy
o klopotach,wyłączamy się.To oczyszcza - mówi DariuszWasilewski,psychiatra.
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,,Pakuję namiot, śplwór itrochę 
]§F|-

jedzenia, a potem ruszam po ptzygodę"

Jacek Koskowski, prezes

zarządu firmy Program.
Odpoczywa, 9dy staje się
traperem.W dzieciństwie
zazdr ościł przeżyć bohaterom
książek Karola Maya czy Jamesa
Curwooda, a dziś sam stał się
poszukiwaczem przygód.
Wsiada do kanoe i płynie
przed siebie.Tak odpoczywa
najlepiej - bez cywilizacji.

- Dla ludzi biznesu,zmęczonych
miejską gonitwą, dzika przytoda

i cisza to jak godziny w salonie
odnowy biologicznej - mówi
Bartosz Szpot, fi zjoterapeuta.

ne są menedżerów, którzy przesa-
dzlll z obciążeniami, a teraz nie da-
ją sobie rady ze sobą. §fl Japonii
dziennie sto osób popełnia samo-

] bójstwo , prrrpriro*unia. Świa-
: towa Organi zacja Zdrowia alarml-

je, że w 2003 r. w Europie i USA
stres związany zptacąwpędził w
depresję 37 mln ludzi. Na ich te-
rapię wydano i20 mld dolarów.

- Leczenie z głębokiej depresIi
jest trudne i trwa nawet rok - mó-
wi psychiatra Dariusz Vasilewski,

, dyrektor Centrum Psychoprofi-
Iaktyki i Terapii w \Warszawie.

Świat zapędzonych, czyli
stan zagrożenia psychiki

. - Chroniczne zmęczenie to cho-
roba wspótczesnych menedżerów
- twierdzi §flilliam T Weston, psy-
choterapeuta z Atlanty, od siedmiu
lat leczący pracoholików. - V/brew
temu, co sądzą, praca bez odpo-
czynku nie daje im przewagi w wy-
ścigu szczurów. Stają się mniej

: wydolni, mają kłopoty z konce-
tracją. Tłumaczę im, że jeśli pięć

procent swojej kreatyrvności po-
święcą na zorganizowanie wypo-
czynku, ich szanse na sukces
wzrosną wielokrotnie.

'Weston, który doradza firmom
w sprawach doboru kadr, odrzuca
kandydatów, którzy nie potrafią
precyzy|nie opowiedzieć, w jaki
sposób regenerują siły, jak odpo-
czywali w ostatnim tygodniu.
Uważa,żelldzie ci są źle zorgani-
zowani i prędzej przysporzą pra-
codawcy kłopotów niż korzyści.

- Mam podobne obserwacje -
mówi Krzysztof Kruszewski, pre-
zes firmy badawczej SMG/KRC,
który w trosce o zdrowie pt zez ca-
ły rok uprawia sport. - Dwa razy
w tygodniu wspinam się na sztucz-
nej ściance, ponieważ to urucha-
mia wszystkie mięśnie, Tienuję
takŻe krav magę, izraelski system
walki. Każdemu jednak, kto nie
uprawia sportu systematycznie,
odradzam obciążające ćwiczenia.

- Po 30 roku życia każdy musi
wystrzegać się gwałtownego wysił-
ku fizycznego bez przygotowania

- ostrzega Bartosz Szpot, fizjote-
Iapeuta oraz instruktor odnowy
biologicznej,w Centrum Kształce-
nia i Rehabilitacji w Konstancinie.
- Kto na co dzień nie trenu je, po-
winnien dozowac cwiczenia.

By odreagować, niepotrzebny
jest duży wysilek. Ważna jest wita-
Iizacja. Ten modny dziś termin
oznacza poprawienie krążenia

,,Golf zmusza mnie, żebym

inne myś!i, to odpręża"l

Paweł Kowalewski,
prezes agencji rekla mowej
communications unlimited.
Mówi, ze po trzech dniach
spędzonych na qrze w go|fa
czuje się zrelaksowany,9dyż ten
sport to nie tylko konieczność
koncentracji, aIe też sporo ruchu,

To sport dobry dla psychiki,
ciała i rodziny, bo grać można
razem. Świetny wybór - uważa
psychiatra Dariusz Wasilewski,

F taki terapeutyczny seks - w po-
goni za sylwetką Stallone'a i ser-
cem jak dzwon - zamieniłby się
wkrótce w seks do upadłego, cze-
go już lekar ze nie poleca j ą. Radzą,
by każdy dopasował sposób wypo-
czywania do własnego organizmu
i konstrukcji psychicznej. Bowiem
odpoczy,lvać skutecznie trzeba na-
prawdę umieć.

Cała prawda o przepracowaniu
i potrzebie wypoczyrvania mieści
się w chętnie opowiadanym przez

Ń psychoterapęutów dowcipie, Szef

E pyta podwładnego, czy ten - sko-

Ę ro chodzi powoli, pisze powoli i
l wolno też mówi - robi coś szybko.
: On odpowiada, że szybko się mę-
$ czy. No właśnie, kto nie odpoczy-
X wa, staie się nieefektyrvny, ulega
§ stresom. Gabinety terapeutów peł-
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lelzy Mazgai, prezes Paradise Group,
twierdzi, że n ie zawsze duży fizyczny wysiłek
odpręża najba rdziej. Ważne, żeby organizm
był zregenerowany. Po codziennej gónitwie
wybiera spokój i kojący szum cie[łych źródeł.

- Tylko półgodzinna kąpiel w solance regeneruje
i odżywiastawy, mięśnie, a więc to dobr-y wybó
- twierdzi fizjoterapeuta Bartosz Szpot.

z górskiego uięcia. To retaks

i i przemiany materii,

\- odz}wienieizw.od-
truciekomórek. Bal-

płej sylwetki. Ęmczasem
Polacy, tak jak Amerykanie,

tyją. Menedżerowie także. Aż
65 proc. rodaków ma nadwagą
co piąty jest otyły. Powodem jest

brak ruchu i stresy, które odre-
agowujemy, jedząc ponad miarę.
Fachowcy llważają, że sport,

który da się uprawiać wspólnie z
r,odziną i przyiaciółmi, dla odprę-
żenia Iest idealny, Pozwala uspraw-
nić ciało, aletakżeprzez kontak-
ty międzyludzkie, których we
współczesnym świecie ]udziom
braku je, wzmocnić psychikę.

Na pytanie, ilu pan/pani ma bli-
skich zna|omych, ankietowani da-
ią dziś przeraża|ące odpowiedzi.
Ęko połowa zna pięć takich osób,
1'edna czwarta m oŻe wskazaĆ zale-
dwie dwie. Odsetek tych, którzy
nie mają przyjaciół, sięga kilku
procent. AŻ 60 proc. badanych ja-
ko przyczynę podaje brak czasu na
podtrzymywanie kontaktów z po-
wodu przeciążenia pracą. Psycńo-
lodzy dodają, żeludzie Żmęczeni
tracą ochorę na towarzyskie spo-
tkania. Ze odpręzony człowiek nie
tylko lepiej pracuje, ale też łatwiej
mu o przyjaciół, ponieważ nie od-
reagowuje stresów na otoczeniu.
Dlatego jeśli któryś z menedżerów
na weekend chce wziąć laptopa,
niech lepiej o tym zapomni.

Jakub Pulchny

= 
Płwanie, cwiczenie uniwersalne

Ten sport zwiększa wydolność
serca i płuc, rozciąga mięśnie
i ścięgna, odciąza krę9osłup,
odpręża, poprawia sprawność.

e Masaż klasyczny
Wystarczy godzina, aby poprawić
ukrwienie, odżywic i rozluźnić
mięśnie. Masaż likwiduje także
napięcia spowodowane stresem,

* Spacer - zakończenie weekendu
Po forsownych jak dla zastałego
ciała treningach, trzeba dać
organizmowi czas na tak zwane
wchłonięcie ćwiczeń. To pozwala
uniknąć przeciążenia mięśni.

...ost]zega lekkomyślny<h

w Jogging na długim dystansie
To realna groźba dla układu
krążenia, który od obciążeń
odwykł. Możliwe skoki ciśnienia,
więc rada - to krótkie przebiezki.

* Piesza wędrówka
Nawet sprawni piechurzy nie
wytrzymają dalekiej wyprawy bez
przygotowania kondycyjnego. N ie
unikną otarć i bolesnych skurczy,

w Trzy dni na siłowni
A potem na lekarskie zwoinienie.
Kto lenił się zimą, ten w weekend
nie nadrobi strat,a przeciążone
mięśnie zatrzymają go w łóżku.

* Turniej tenisowy
To sport, który obciąża nie tylko
mięśnie, ale przede wszystkim
stawy. Kto nie ćwiczył zimą, ten
może opuścić kort na noszach,

e Rolki - niebezpieczny sport
Tu najgroźniejsze są upadki.
Złamania u rolkarzy są na ogół
skomplikowane i unieruchamiają
na Wiele miesięcy,więc pierwsza
jazda musi być tylko rozgrzewką.

Bartosz §zpot poleca i...

= 
Zabiegi wodolecznicze

Kąpiele solankowe i błotne,
perełkowe, czyl i jacuzzi. Zale ca
tzw. whirpool - masaż wodny.
Cel: odprężenie i spokojny relaks.

ę Sauna - zabieg rozluźniający
0ddzialywanie zmienną
temperaturą aktywizuje układ
od pornościowy. Skór a oczy szcza
się, więc ciało lepiej oddycha.

l,
ii

J;
l

l

&97 .,,
,'.:
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-' Ę chowamydietę,kąpielepo-
służą też osiągnięciu szczu-
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