Wellness dla pracownika — to sie oplaca!

Pojecie "wellness'", pochodzi od angielskiego slowa "well", ktore znaczy dobrze, pomysl-
nie. "Be well" - to z kolei "by¢é w dobrym zdrowiu".

Wellness to sztuka harmonijnego, zrownowazonego zycia - nauka zycia. Oznacza osiggniecie dobrego sa-
mopoczucia, rownowagi pomiedzy ciatem a duchem, co w efekcie prowadzi do utrzymania jak najdtuzej
zdrowia. Zabiegi wellness oddziatujq na zmysty - dotyku, wechu, wzroku i stuchu.

Coto jest Corporate Wellness i czemu stuzy? Najprosciej uymujqc sq to réznorodne dzialania podejmo-
wane przez organizacje (pracodawce) majqce na celu poprawe zdrowia i kondycji jej pracownikéw. Po co
to robié? Poniewaz zdrowi pracownicy sq zadowoleni i bardziej wydajni. Majq poczucie, ze firma dba nie
tylko o ich wiedze i umiejetnosci, ale takze o nich jako czlowieka. Programy Wellness mogq przyjmowacé
rézne formy poczqwszy od edukacji prozdrowotnej, budowy sali do ¢wiczen w biurze, az po wspolprace z
placowkami typu DAY SPA & WELLNES, ktérej przedstawicielem na rynku dolnoslgskim jest DAY SPA &
WELLNES VILLA YAKAMOZ majqce swojq siedzibe w petnej uroku willi na wroctawskich Kartowicach.

DAY SPA & WELLNES VILLA YAKAMOZ stworzyla kompleksowy program Cor-
porate Wellness pod nazwq SMT-Sauna — Masaze - Tai
Chi. Program ten ma na celu zwiekszenie Swiadomosct proz-
drowotnej i wplyw na stan zdrowia pracownika, nawet
jesli oznacza to jedynie na- uke zwalczania stresu czy
rozluzniania napietych miesni po paru godzinach
przed komputerem. W zaleznosci od zapotrze-
bowania w firmie moze to byé rowniezpomoc w
zrzuceniu zbednych kilo- gramow, obnizenie pozio-
mu cholesterolu i ci$nienia czy inne dzialania mogqce
przyczynié¢ sie do ogodlnego dobrostanu  psychofizycz-
nego pracownika. Czasem wy- starczy mate pchniecie do za-
poczqgtkowania lawiny zmian, ktéra moze zmieni¢ jako$é¢ zycia zaréwno

w pracy, jak i poza niq.

Dodatkowym atutem programu Corporate Wellness SMT jest tworzenie poczucia wspélnoty pomie-
dzy wspolpracownikami. Ludzie znajqcy sie jedynie z biura nagle majq mozliwosé poznania sie od zu-
pelnie nowej strony i wspolne uczestniczenie w zajeciach, ktore nie sq zwiqzane z obowiqzkami stuzbo-
wymi. Wzrasta otwartosé i integracja a wspolpracownicy mogaq stac¢ sie dla siebie zrodtem pozytywnych
wzmocnien 1 wspélnie dqzyé do realizacji celu, wzajemnie sie pilnowacé i dopingowaé. Korzysci plynqce z
programu Corporate Wellness SMT sq dos¢ oczywiste, zaréwno dla zatrudnionych, jak i pracodaw-
cow. Inwestujqc w zdrowie pracownika, firma realizuje dlugoterminowaq strategie, ktéra w perspektywie
pozwoli na obnizenie kosztow, zaréwno dzieki zwiekszeniu efektywnosci pracownikéw, zmniejszeniu ich
nieobecnosci w pracy, jak tez obnizeniu kosztow opieki zdrowotnej. Dodatkowo dbajqc o zdrowie swoich
podwladnych, pracodawca zwieksza poziom satysfakcji z pracy oraz lojalnosé, jak rowniez tworzy pozy-
tywny wizerunek firmy na rynku pracy, co ulatwia pozyskanie nowych, utalentowanych pracownikéw.
Mozna $mialo stwierdzié, ze dobrostan pracownikéw ma bezposredni wplyw na sukces organizacji, w
ktoérej pracujq.

A teraz przyjrzyjmy sie programowi Corporate Wellness SMT z bliska.

Codziennie wykonujemy kilkadziesiqt czynnosci. Uzywamy do tego najbardziej sprawnego i zaawanso-
wanego instrumentu, jaki kiedykolwiek istnial — ludzkiego ciala. Béle glowy, dretwienie karku, skurcze
miesni — to objawy przemeczenia i stresu. Sq to sygnaly, ktére wysyta nasz organizm, by powiedzie¢
nam: mam juz dosé.



Dlaczego Sauna? Jaki jest jej wplyw na nasz organizm?

Sauna to naprzemienna kqpiel - raz gorqca, a raz zimna. W tym tez tkwi tajemnica niezwyktych jej efek-
téw i bardzo dobrego wplywu na caty organizm.

Z sauny warto korzystaé z wielu powodoéw. Podczas pobytu w saunie czlowiek, pocqc sie obficie pod
wplywem wysokiej temperatury, oczyszcza organizm z nagromadzonych w nim toksyn a skoéra staje

sie zdrowsza, bardziej elastyczna i gtad- ka. Pobyt w saunie to swoisty trening
dla calego organizmu. Dzieki nie- mu uktady obronne organizmu
poddane wplywowi ekstre- malnych warunkéow nabie-
rajqg wyzszej sprawnosci i fatwiej radzq sobie z ata-
kujgcymi organizm drob- noustrojami. Wywolany
zmianami temperatury naprzemienny skurcz i
rozkurcz naczyn krwio- nosnych powoduje wzrost
ich elastycznosci a w re- zultacie wzrasta spraw-
nos¢ uktadu krqgzenia i lepsze ukrwienie réznych
narzqdoéw ciata. Powoduje to z kolei lepsze dotlenienie
organizmu i sprawniejsze usuwanie produktéow prze-
miany materii - polepsza sie czynnosé¢ wydzielnicza nerek, co
skutkuje poprawq gospodarki wodno- elektrolitowej organizmu. Pobyt w saunie

sprawia, ze widkna miesniowe na skutek lepszego dotlenienia i szybszego usuwania metabolitéw przez
szybciej krqzqceq krew, stajq sie elastyczne i bardziej sprawne. Korzystne oddziatywanie sauny jest po-
mocne w leczeniu takich dolegliwosci jak bolesne napiecie miesni, przewlekty reumatyzm, zesztywniajqce
zapalenie stawow kregostupa, przewlekle zapalenie i niezyt oskrzeli, astma oskrzelowa, niskie ci$nienie
krwi, zaburzenia przemiany materii.

Jednoczesnie korzystanie z sauny ma zbawienny wplyw na ludzkq psychike, uspokaja, pomaga sie zre-
laksowa¢ i zapomnieé o klopotach dnia codziennego. Wynika to z tego, ze wysoka temperatura pobudza
wydzielanie niektérych hormonéw, wsrod nich znajdujq sie endorfiny nazywane hormonami szczescia.
Dodatkowo atmosfera sauny sprzyja wewnetrznemu wyciszeniu i odprezeniu.

Dlaczego Masaz? Jaki jest jego wplyw na nasz organizm?

Wplyw masazu na uklad krwionosny.

Masaz powoduje oproéznienie naczyn zylnych i chtonnych oraz zwieksza doplyw krwi tetniczej do ma-

sowanego odcinka. Przyspiesza krq- zenie krwi 1 limfy. W wyniku masazy
nastepuje przekrwienie miejsco- we co jest nastepstwem rozsze-
rzenia naczyn wlosowatych skory oraz drobnych tetniczek
na skutek bodzcow mecha- nicznych. Na przyspieszenie
krqzenia wplywa takze to 1z podczas masazu wytwa-
rzajq sie ciata chemiczne pochodzenia tkankowego
-podobne w dziataniu do histaminy - i dzialajq
rozszerzajgce na naczy- nia wlosowate. Wzmozo-
ne krqgzenie limfy pobu- dza czynnosci wszystkich
gruczoléw, wzmaga prze- miane materii a produkty
przemiany materii zostajq szybko usuniete przez przy-
spieszony krwioobieg. Roz- szerzenie lub zwezenie naczyn
skérnych ma charakter neurogen- ny. Decyduje ono o oddaniu lub
zatrzymaniu ciepta i stanowi gtéwny mechanizm termoregulacyjny.

Wplyw masazu na uklad kostny.

Systematyczny masaz na réowniez wplyw na kosci. Zwieksza ich spoistosé, a takze ciezar i objetosé. Pod
wplywem masazu stawy stajq sie bardziej ruchliwe oraz wzmacniajq sie wigzadla okolostawowe.
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Wplyw masazu na uktad oddechowy.

Masaz przyspiesza cyrkulacje krwi w naczyniach krwionosnych i tym samym zwieksza ilos¢ krwi dostar-
czanej do phuc gdzie nastepuje wymiana gazowa. Pod wplywem masazu poprawia sie funkcjonowanie
ukladu oddechowego, wzrasta ilo$¢ krwi bogatej w tlen niezbednej do wiasciwego rozwoju tkanek.

Wplyw masazu na skore.

Skora jest barierq miedzy organizmem a swiatem zewnetrznym, pokrywa caly organizm 1 dzieki niej
pozwala kontaktowaé sie z otoczeniem. Pod wplywem masazu skora staje sie rézowa i ciepta co jest na-
stepstwem lepszego jej ukrwienia a wiec i odzywienia. Masaz usuwa ztuszczajqce sie obumarte komoérki
warstwy rogowej naskorka, pory sie rozszerzajq, otwierajq sie kanaliki gruczolow potowych i tym samy
zwieksza sie doplyw powietrz do skory. Skora jest bardziej uelastyczniona, lepiej dotleniona 1 przygoto-
wana na lepsze i szybsze wprowadzania substancji leczniczych i odzywczych.

Wplyw masazu na tkanki.

Tkanki z ktérych zbudowany jest organizm rézniq sie miedzy sobq budowq i czynnoSciami. Masaz w
tkance lgcznej powoduje odzywienie, uplastycznienie, poprawia funkcje zyciowe 1 zwieksza przyrost
tkanki. Masaz w tkance chrzestnej powoduje lepsze odzywienie, zapobiega zwyrodnieniom i zatrzymuje
Jjuz istniejqce. Masaz w tkance kostnej wplywa na utrzymanie rownowagi pomiedzy zwiqzkami orga-
nicznymi i nieorganicznymi oraz przyspiesza procesy kostnienia. Masaz w tkance thiszczowej przyspie-
sza rozdrobnienie i usuniecie komoérek thiszczowych co prowadzi do przyspieszenia przemiany materii
- czyli spalania w tkankach. Masaz w tkance siateczkowej wzmaga odpornosé organizmu. Masaz w tkan-
ce miesniowej usuwa produkty przemiany materii, utatwia krqgzenie produktéow odzywczych, poprawia
dotlenienie, jedrnosé, elastycznosé i wytrzymatosé masowq tkanek.

Dlaczego Tai Chi? Jaki jest jego wplyw na nasz organizm?

Tai Chi jest ¢wiczeniem calego organizmu, medytacjq w ruchu, ktéra korzystnie wplywa na funkcjono-

wanie catego organizmu - zaréwno jego psy- che jak i soma. Koordynacja pracy réznych
czeSci ciata podczas wykonywa- nia formy Tai Chi, dzieki pelnemu
zaangazowaniu Swiadomosci, pozwala na osiqgniecie stanu
fizycznego 1 psychiczne- go odprezenia. W réznych
osrodkach  badawczych prowadzone sq badania
nad wplywem Tai Chi na zdrowie czlowieka. Warto
przytoczyé rezultaty jed- nego z nich. W Instytucie
Badawczym Medycyny Sportu w Pekinie przeba-
danych zostato 88 0séb w wieku od 50 do 89 lat.
32 osoby uprawiaty Tai Chi od wielu lat, pozostate
nie mialy z nim zadnej stycz- nosci. Badania wykazaly,
ze ¢cwiczqcy Tai Chi Chuan od wielu lat odznaczali sie od
pozostalych o0séb lepszq budowq, sprawniej funkcjonujgcym uktadem
krwiono$nym i oddechowym oraz lepszq przemianq materii i budowq kosci.

Wplyw na uktad nerwowy.

Badania aktywnosci uktadu nerwowego w trakcie éwiczenia Tai Chi wykazaty bardzo korzystny wplyw
na jego funkcjonowanie. Dzieki wilqczeniu do ¢wiczen Swiadomosci i skierowaniu uwagi na przebieg i ko-
ordynacje ruchéw mozliwe jest wewnetrzne wyciszenie, ktore sprzyja poprawie zdolnosci do koncentra-
¢ji. W trakcie wykonywania formy aktywnosé kory kresomézgowia koncentruje sie gtéwnie na niewiel-
kich obszarach centréw motorycznych. Aktywnosé pozostatych obszarow kory pozostaje przyttumiona,
dzieki temu moze ona podczas ¢wiczen odpoczywaé. Plynne wykonanie kompleksowych ruchéw formy
wymaga koncentracji i balansowania. Tym samym prowadzi wiec do uaktywnienia centralnego systemu
nerwowego 1 lepszej regulacji funkcji roznych ukladow i organow. Bezposrednim 1 najbardziej widocz-
nym efektem praktyki Tai Chi jest poprawa nastroju. Liczne badania udowodnily, ze pogodny nastroj ma
pozytywny wplyw na procesy fizjologiczne czlowieka, takie jak wymiana gazowa, krqzenie krwi i inne.
Cwiczenie Tai Chi moze byé wiec pomocne w leczeniu depresji, stanéw nerwicowych (gonitwa mysli).
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Wplyw na krwioobieg

U o0s6b majqcych wieloletniq stycznosé z Tai Chi obserwuje sie lepszq prace serca, mniejszq sktonnosé
do nadcisnienia i arteriosklerozy niz u oséb, ktére nie mialy z nim kontaktu. Poprzez regulujqcy wplyw
¢wiczen Tai Chi na system nerwowy, a w szczegolnosci na nerw bledny polepsza sie krqgzenie krwi w
naczyniach wiencowych, dzieki czemu serce moze silniej uderzaé i lepiej sie kurczyé. Cwiczenia dzialajq
rozkurczajqco na Scianki naczyn krwionosnych i tagodnie zmuszajq miesnie i stawy do pracy. Skutkuje
to obnizeniem cisnienia krwi i przys$pieszeniem przeptywu limfy.

Wplyw na uklad trawienny

Oddychanie przeponowe spetnia funkcje automasazu uktadu trawiennego, powodujqc mechanicznq sty-
mulacje narzqdow wewnetrznych w jamie brzusznej. Poprawia sie ukrwienie i praca wqtroby, nerek 1
nadnerczy. Dzieki uregulowaniu pracy centralnego i wegetatywnego ukladu nerwowego polepsza sie pe-
rystaltyka (ruchomo$é) jelit, sekrecja (wydzielanie kwasoéw zotqdkowych i pecherzykowych) i resorpcja
(zdolnosé wchitaniania blony sluzowsej jelita cienkiego i grubego). Tai Chi moze byé pomocne w profilak-
tyce i leczeniu zaburzen wchlaniania pokarmu ze Swiatla jelita i zaparciom. Pozytywne oddziatywanie
Tai Chi na uktad nerwowy ma wplyw na poprawe przemiany materii. Juz po kilku miesiqcach ¢wiczenia
Tai Chi mozna zaobserwowaé obnizenie zawartosci cholesterolu we krwi oraz normalizacje stosunku
globulin do ogélnej ilosci biatka, co ma duze znaczenie w profilaktyce i leczeniu arteriosklerozy.

Wplyw na uklad ruchowy

U 0s6b ¢wiczqceych dtugo Tai Chi rzadko docho- dzi do takich znieksztalcen kregostupa jak sko-
lioza, lordoza bqdz kyfoza lub do zaokrq- glenia plecow spowodowanego wiekiem.
Wynika to z zachowywania specyficznej postawy podczas ¢wiczen. Wymaga sie,
aby kregostup byt trzymany prosto, a miednica powinna byé lekko wysu-
nieta do przodu i uniesiona do gory. Powoduje to, ze kregi ledzwiowe sq
mniej lub bardziej ukosnie utozo- ne na kosci krzyzowej. Wiekszosé
ruchow w Tai Chi wyprowadza- na jest z krzyza i obejmuje odcinek
ledzwiowy kregostupa. To szcze- golne ustawienie kregostupa
oraz sposéb wykonywania ru- chow oddzialujq pozytywnie na
Jjego budowe i prace. Specyficz- ne, tagodne i plynne ruchy Tai
Chi wplywajq na optymalne wytrenowanie stawéw, ota-
czajqcych je miesni i wigzadel. Przy umiarkowanym wysitku
angazowane sq rézne miesnie w tak duzym stopniu, ze pomimo
uplywu lat pozostajq one silne, sprezyste i elastyczne lub tez sta-
Jq sie takimi w miare ¢wiczenia. Na skutek wydajniejszej pracy
uktadu trawiennego oraz lepszej przemiany materii poprawia sie
ukrwienie kosci i zaopatrzenie ich w substancje odzywcze - wzrasta
miedzy innymi zawarto$¢ wapnia w kosciach, co zapobiega osteoporo-
zie.

Nasz wykwalifikowany personel zapewni Panistwa pracownikom profesjonalng obstuge i opieke oraz
wykonanie masazy na najwyzszym poziomie.

Pani Iwona Dyszkiewicz - Najda prowadzqca zajecia Tai Chi to instruktorka z wieloletnim doswiadcze-
niem.

Zapraszamy do wspolpracy
Twona Dyszkiewicz — Najda i Cecylia Olewnik.
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