Zacznij od siebie - trzecie spotkanie w ramach kampanii promujgcej
zdrowy styl zycia

Znaczenie zdrowego, aktywnego stylu zycia z punktu widzenia fizjoterapeuty oraz kilka ¢wiczen, ktére kazdy moze
wykona¢ odrywajac sie od pracy przy biurku - tak przebiegalo trzecie spotkanie zorganizowane w ramach kampanii
promujacej zdrowy styl zycia. Odbyto sie ono w poniedziatek 13 stycznia w urzedzie marszatkowskim.



Spotkanie w ramach kampanii zorganizowanej przez Podlaskg Rade Pozytku
Publicznego otworzyta Katarzyna Ancipiuk, petnomocnik marszatka ds. organizaciji
pozarzgdowych, witajgc wszystkich zebranych.

Wiestawa Burnos, cztonek Zarzadu Wojewddztwa Podlaskiego, w imieniu marszatka
Artura Kosickiego oraz catego zarzadu wojewodztwa, ztozyta uczestnikom pierwszego
w tym roku spotkania w ramach kampanii, najlepsze zyczenia noworoczne.

— MySle, ze to cenna akcja, ktéra na pewno bedzie procentowata w zyciu waszym, a za
waszym przyktadem, w zyciu innych — podkreslita odnoszac sie do zatozen kampanii.

Aneta Narel, przewodniczgca Podlaskiej Rady Pozytku Publicznego, wyrazita rados¢é,
ze w spotkaniu wzieto udziat tak wielu mtodych ludzi. Byli to m.in. studenci Uniwersytetu
w Biatymstoku (Wydziat Nauk o Zdrowiu z opiekunem dr Michaling Krzyzak) oraz
Politechniki Biatostockiej.

— Panuje powszechne przekonanie, ze o zdrowie zaczynamy dbac, kiedy juz w nim co$
szwankuje, w wieku produkcyjnym i poprodukcyjnym, a to od najmtodszych lat trzeba
mieC wpojong aktywnos¢ ruchowg i wiedze, jak zdrowo zy¢, zeby na wtasnych nogach
doczekaé pdznej starosci i by¢ aktywnym przez cate zycie — podkreslita. — Bo
najtanszym lekiem na nasze zdrowie jest ruch.

O ruchu méwit Marek Sewastianik, do$wiadczony fizjoterapeuta z niemal 30-letnim
dodwiadczeniem zawodowym. Podkreslit role Swiadomosci samego siebie, ktéra jest
motorem zmian w sposobie zycia. Zachecat tez do podjecia aktywnosci fizycznej, a
wsrod dyscyplin najbardziej bezpiecznych i dostepnych dla, w zasadzie wszystkich,
wymienit m.in. ptywanie, jazde na rowerze, marsz, nordic walking, bieg, narciarstwo
biegowe i tyzwiarstwo.

— Mam nadzieje, ze tymi prelekcjami zmotywujemy Panstwa do dziatania
prozdrowotnego, do ruchu — zachecat.

Swoje wystgpienie zakonczyt pokazem praktycznym tapingu medycznego. Po nim
zestaw ¢éwiczen zaprezentowata dr n. med. Jolanta Grazyna Zuzda. Tym razem byty to
éwiczenia na odcinek szyjny i piersiowy kregostupa, jako ten najbardziej obcigzony
podczas codziennej wielogodzinnej pracy przy komputerze.

Kolejne spotkania w ramach kampanii odbedg sie 10 lutego i 10 marca w urzedzie ,ﬂ
marszatkowskim wojewddztwa podlaskiego i poswiecone bedg tematowi uzaleznien.
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https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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