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=, Aktywni w pracy”

W miesigcu maju ruszyta nowa informacyjna kampania spoteczna CIOP-PIB

pn. "Aktywni w pracy" dotyczgca promowania aktywnosci fizycznej oséb pracujacych.
Kampania ta organizowana jest w ramach w ramach V etapu programu wieloletniego
pn. ,,Poprawa bezpieczenstwa i warunkow pracy” (2020-2022), finansowanego

w zakresie stuzb panstwowych przez Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.

CIOP A/PIB

Centralny Instytut Ochrony Pracy
Panstwowy Instytut Badawczy
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¥ Podejmowane dziatania ,,Aktywni w pracy”

PGE Dystrybucja S.A. majgc na uwadze cele kampanii i co za tym idzie dobro wtasnych pracownikéw aktywnie
wiaczyta sie w promowanie aktywnosci fizycznej zaréwno w na terenie jak i poza terenem zaktadu pracy.
Dziatania te zapoczatkowane zostaty poprzez przez zamieszczenie na stronie intranetowej Spoétki, informacji
dotyczacych tematyki oraz celu kampanii ,,Aktywni w pracy”.
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mi si¢ 1 notatki
PGE Dystrybucja S.A.

Aktualnosci COVID-19 Firma BHP Dla pracownika Compliance Dane Osobowe Regulacje wewnetrzne

IPK > PGE Dystrybucja S.A. > BHP > Aktywni w pracy

»Aktywni w pracy Aktywni w pracy

» Wprowadzenie do tematyki
kampanii

» Aktualnosc KAMPANII
» Cele kampanii

» Kierunki i formy realizacji
dziatarh kampanii

e

pracy
» Cwiczenia fizyczne dla
pracownikéw biurowych

» ZALECENIA WHO DOTYCZACE
AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

» ZALECENIE RADY
» Nowa piramida zywienia

» Filmy edukacyjne i
instruktazowe

» Sitting is the new smoking?

» Jak zostac partnerem
kampanii?

» Do poczytania

» Partnerzy kampanii
» PGE Dystrybucja S.A.
» Jem Zdrowo
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¥ Podejmowane dziatania ,,Aktywni w pracy”

Na stronie intranetowej znalazly sie réwniez przyktady sposobdw podejmowania aktywnosci fizycznej w
trakcie pracy jak i poza nig. Przedstawiono proste ¢wiczenia fizyczne, ktérych wykonanie jest zalecane dla
pracownikow biurowych podczas przerw w pracy oraz filmy instruktazowe dotyczgce ¢wiczen dla
pracownikéw wykonujgcych prace fizyczng oraz dla pracownikdow wykonujgcych prace w pozycji siedzgcej.
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mi si¢ t notatki
PGE Dystrybucja SA.
Aktualnosci COVID-19 Firma BHP Dla pracownika Compliance Dane Osobowe Regulacje wewnetrzne
IPK > PGE Dystrybucja S.A. > BHP > Aktywni w pracy > Cwiczenia fizyczne dla pracownikéw biurowych

»Aktywni w pracy n Cwiczenia fizyczne dla pracownikéw biurowych

» Wprowadzenie do tematyki i .
kampanii Cwiczenia fizyczne dla pracownikéw biurowych

» Aktualnosa KAMPANII ktorych wykonanie jest zalecane dla pracownikéw biurowych podczas
» Cele kampani

» Kierunki i formy realizaci
dziatari kampanii

» Aktywnosé fizyczna w miejscu
pracy

» Cwiczenia fizyczne dia
pracownikéw biurowych

» ZALECENIA WHO DOTYCZACE
AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

» ZALECENIE RADY
» Nowa piramida 2ywienia

» Filmy edukacyjne i
instruktazowe

* Sitting is the new smoking?

» Jak zostac partnerem

kampanii?
» Do poczytania « Cwiczenie rozciagajace odcinek szyjny kregostupa e
» Partnerzy kampanii ["Por |

Cwiczenie rozciagajace mieénie obreczy barkowej
» PGE Dystrybucja S.A.
| pOF |

» Jem Zdrowo Cwiczenie rozciagajace odcinek piersiowy kregostupa
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¥ Podejmowane dziatania , Aktywni w pracy”

Na stronie intranetowe]j zamieszczono réwniez liczne artykuty dotyczace wptywu aktywnosci fizycznej na
ograniczenie zagrozen dla zdrowia, wynikajgcych z siedzgcego trybu zycia, a takze informacje sposobach
wtasciwego odzywiania oraz zalecania WHO dotyczgce aktywnosci fizycznej.

Dodatkowo przekazywane sg rowniez informacje o inicjatywach podejmowanych przez naszych pracownikéw

w zakresie aktywnosci fizycznej.
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PGE Dystrybucja S.A.
Aktualnosci COVID-19 Firma BHP Dla pracownika Compliance Dane Osobowe Regulacje wewnetrzne

IPK > PGE Dystrybucja S.A. > BHP > Aktywni w pracy > ZALECENIA WHO DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

»Aktywni w pracy

» Wprowadzenie do tematyki

kampanii
Aktualnosc KAMPANII

Cele kampanii

v Kierunki i formy realizacji

dziatari kampanii

» Aktywnosé fizyczna w miejscu

pracy

Cwiczenia fizyczne dla
pracownikdw biurowych

» ZALECENIA WHO DOTYCZACE

AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
ZALECENIE RADY

Nowa piramida zywienia

» Filmy edukacyjne i

instruktazowe
Sitting is the new smoking?

Jak zostaé partnerem
kampanii?

» Do poczytania

» Partnerzy kampanii

PGE Dystrybucja 5.A.

Jem Zdrowo

ZALECENIA WHO DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNED

ZALECENIA WHO DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
(na podstawie WHO: Benefits of Physical Activity. 2008)

Podwiecaj 30 min dziennie na umiarkowana aktywnoéé fizyczna, taka jak: spacery, jazda na rowerze (postara) sig robié
to minimum 5 dni w tygodniu)
Lub

Ewicz int

3 dni w tygod po 20 min (biegaj, ptywaj, zapisz sig na aerobik).

Postaraj sie 2-3 razy w tygodniu wykonywaé éwiczenia oporowe, ktdre beda ksztaltowad sile miesni | wplywad Twoja
tkanke kostnag.

Pamietaj - najbardziej wskazanym rodzajem éwiczeri jest wysilek wytrzymalosciowy (o charakterze cigglym) angazujacy duze
grupy migsniowe. Taki wysilek stanowi istotny element wielu dyscyplin sportowych (np. bieganie, jazda na rowerze,
badminton, tenis, koszykdwka), ale rowniez prac domowych (jak np. sprzatanie, praca w ogrodzie, reczne myae samochodu).
Sprawdzaj czestosé skurczdw serca w czasie Swiczenri oraz bezposrednio po ich zakonczeniu.

MNajbardziej zalecany jest trening o niezbyt wysokiej intensywno<cd od 60 do 75% maksymalnej czestosci
skurczéw serca. Cwicz na tyle intensywnie, aby lekko sig spoci€, ale nie traci€ tchu i 2eby zachowaé zdolnoéé do rozmowy w
cagu wysitku. Orientacyjng wartosé maksymalne) czestosa skurczdw serca w czasie wysitku (u oséb zdrowych) mozesz

obliczy¢ ze wzoru:

HR max= 220 - wiek (w latach).

&
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1 Podejmowane dziatania ,, Aktywni w pracy”
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~ WNOSE PIZYCENA W MISISCL PRACY

Discaego aktywnoss fisyosma?

Dilaczego w mibalscu peacy

Aktywny odpoczynek po pracy
to podstawa w naszym ulu!
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n Filmy edukacyjne i instruktakowe

Nazwa

Ewiczenia dia pracown ol wiylonujarych pracg firpong

Cwiczenia dia pracown v wykonujacych pracg w pazyc]| sedzao)
Zroay krggoshup

IPK = PGE Dystrybucfa SA. > BHP » Aktywnl w piracy

CWICZENIA
DLA PRACOWNIKOW
WYKONUJACYCH

PRACE FIZYCZNA
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1 Podejmowane dziatania ,,Aktywni w pracy”

H Partnerzy kampanii
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Podejmowane dziatania ,,Aktywni w pracy”
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1 Podejmowane dziatania , Aktywni w pracy”

W ramach kampanii ,,Aktywni w pracy” nasi pracownicy mieli okazje uczestniczy¢ w rajdzie rowerowym
zorganizowanym w dniach 11-15 lipca pod hastem ,, 754 km tour rowerowy — Covidowa rehabilitacja dzieci”.
Trasa rajdu wiodta z Warszawy do Jantaru z pominieciem gtéwnych arterii. Kazdy moégt przejechac tyle

kilometréow, ile mogt.

Rowerowy rajd charytatywny

Piec dni, ponad 700 km i duzo pozytywnej energii, czyli doroczny rowerowy rajd charytatywny ., Tour de
Fundacja” startuje juz w najblizsza sobote, 11 lipca br. Dofacz do peletonu!

pGE>

PGE Dystrybucja S.A.
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¥ Podejmowane dziatania ,,Aktywni w pracy”

W ramach kampanii ,,Aktywni w pracy” z Oddziatu Lublin p. Stefan Tymburski (Dziat Zarzadzania Nieruchomosciami)
uczestniczyt w lipcu b.r. w Rajdzie Wista -1200-2020. Rowerowy Maraton Wista 1200 (RMW1200) to ultra maratonem
adresowanym do zaawansowanych i doswiadczonych rowerzystéw. Trasa RMW1200 w tym roku przebiega wzdtuz Wisty od
schroniska PTTK ,Na Przystopie" pod Baranig Goérg, na wysokosci 951 m.n.p.m, do mety w Gdansku na wysokosci 1 m.n.p.m.
Nasz przedstawiciel w rajdzie zajat 137 miejsce na 450 startujgcych. W tym czasie przejechat 1200 km w czasie 146 hi 5 minut,
pokonujgc dystans poczgwszy od miejsca gdzie Wista ma swéj poczatek pod Baranig Gorg, a skonczywszy rywalizacje na mecie
w Gdansku.

Relacja naszego uczestnika z Ultramaratonu 2020

Dnia 4 lipca 2020r. po raz trzeci wziatem udziat w pionierskim maratonie rowerowym "Wisla 1200".

Czym jest "Wista 1200"? Oficjalnie jest to pierwszy i najdiuzszy w Polsce ultra maraton rowerowy terenowy podczas,
ktorego trzeba pokonac 1200km wzdluz krélowej polskich rzek po bezdrozach w czasie nie dluzszym niz 200 godzin
bez wsparcia z zewnatrz.

PGE Mniej oficjalnie jest to wyscig i regularna bitwa z samym soba. Najwiekszym przeciwnikiem jest wiasna glowa, ktéra

z kazda godzina coraz zesciej podpowiada: "stan, zatrzymaj sie na chwile, odpocznij, zrezygnuj”. Z kazdym
pokonanym kilometrem znajduje coraz to lepsza argumentacje. Awarie, pogoda, bél i kontuzje to dla niej doskonala

PGE Dystrybucja S.A. amunidia.

Paradoksalnie w sytuadji wyscigu jedynym sojusznikiem sa inni zawodnicy, ktérzy zawsze sa chetni zeby poméc, i nie
raz uratowali mnie od koniecznosci wycofania i vice versa.

il

BEZPIECZENSTWO | ZAANGAZOWANIE | JAKOSC | EFEKTYWNOSC



2 Podejmowane dziatania ,, Aktywni w pracy”

Rowniez w ramach kampanii ,,Aktywni w pracy” Pan Stefan Tymburski uczestniczy w rowerowym maratonie
,pozaszosowym” Poland Gravel Race 2020. Nasz reprezentant zajat 69 miejsce na 118 sklasyfikowanych
zawodnikow. Trudy rajdu spowodowaty wycofanie sie, az 41 startujgcych zawodnikdéw. Pan Stefan

Tymburski wyruszyt na trase rajdu w dniu 06 sierpnia 2020r. o godzinie 08:00, a zakonczyt rywalizacje w dniu
09 sierpien 2020r. o godzinie 03:27. taczny czas przejazdu trasy wyniost 67:27. Klasyfikacje zawodow
znajdziecie Panstwo na stronie: https://pgr.kolo-ultra.pl/wyniki-pgr2020/

»Aktywni w pracy

> Wicowadsonio da tamatylc Poland Gravel Race 2020

kampanii Informujemy, iz Pan Stefan Tymburski w ramach kampanii Aktywni w pracy uczestniczy w rowerowym maratonie
» Aktualnos$a KAMPANII ~pozaszosowym” Poland Gravel Race 2020.
P‘ ;E » Cele kampanii
»

Kierunki i formy realizaci Informujemy, iz Pan Stefan Tymburski w ramach kampanii Aktywni w pracy uczestniczy w rowerowym maratonie
dziatari kampanii ~pozaszosowym" Poland Gravel Race 2020.

PGE Dystrybucja S.A. » Aktywnosé fizyczna w miejscu

pracy

; > RIDE
» Cwiczenia fizyczne dia ViewFull Version  SendtoDevice 5492km  +10309m/-9,405m wite o ers
pracownikéw biurowych
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» Partnerzy kampanii
» PGE Dystrybucja S.A.

» Jem Zdrowo
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& Podejmowane dziatania ,,Aktywni w pracy”

W ramach kampanii ,Aktywni w pracy”, zaproszono Pracownikdw Grupy Kapitatowej PGE do udziatu w
konkursie i wspdlnego promowania aktywnego stylu zycia.

PGE

PGE Dystrybucja S.A. \
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1 Podejmowane dziatania ,, Aktywni w pracy”

W ramach konkursu pracownicy mieli przygotowacé plakat promujacy kampanie , Aktywni w pracy”. Jury
konkursowe zdecydowato o przyznaniu trzech nagréd gtéwnych dla autorédw najlepszych prac. Wsérod
laureatow znalazta sie autorka z Oddziatu t6dz — Katarzyna Boczek.

AKTYWNI W PRACY W

350y
L ¥ £4 0\,
). x> ax

Nagrodzona praca — autorka Katarzyna Boczek PGE Dystrybucja S.A. Oddziat tod?
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Podejmowane dziatania ,,Aktywni w pracy”

W ramach kampanii ,Aktywni w pracy” i w celu promowania aktywnosci fizycznej pracownikow, we
wszystkich Oddziatach Spétki zostaty wykonane stojaki rowerowe. Umieszczone one zostaty na terenie kazdej
lokalizacji.
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1 Podejmowane dziatania ,, Aktywni w pracy”

W ramach kampanii ,Aktywni w pracy” i w celu promowania aktywnosci fizycznej pracownikow, we
wszystkich Oddziatach Spétki zostaty wykonane stojaki rowerowe. Umieszczone one zostaty na terenie kazdej
lokalizacji.
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2 Podejmowane dziatania ,,Aktywni w pracy”
- Jem zdrowo

Zdrowee odzywianie sie weale nie musi wymagac od Ciebie wielu wyrzeczen, trudmych diet i nowych nawylkowr, Czasami
wystarzzy odrobina inteligentnego podejsda w doborze kupowanydh produldtow.

Twoje dato krzyczatoby z radosd, gdybys nagle przestal widadac w siebie Smiediowe jedzenie | zaczgl jesc zdrowo,
albo przynajmniej zdrowiej.

Temat zdrowego odzywiania | mgdrego doboru spoZywanych produktow jest tematem naszej zaldadki Jem zdrowo (i
SMacznie).

Miniejszym oolaszamy 2 czekamy na Wasze zdrowe przepisy. Wszystkie zostang opublikovane.

Przepisy prosimy przesytac na adres; andrzej.terpilowski@pgedystrybugja,pl oraz piotr.filipinski@poedystrybucia.pl
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2 Podejmowane dziatania ,Aktywni w pracy”

W ramach trwajgcego projektu ,,Aktywni w pracy” zaproszono wszystkich pracownikow do tworzenia
poradnika Chcemy stworzy¢ w ten sposéb nasz witasny, energetyczny zbiér przepiséw (wraz ze zdjeciami),
ktore preferujg zdrowy tryb odzywiania.

B. Ina owsianka na dobry poczatek dnia
Skiadniki:

- % szklanki ptatkéw owsianych (byle nie btyskawicznych)
- 1 szklanka (200 mi) mieka roslinnego

- OWOoCe sezonowe

Platki zala¢ mlekiem, na wierzchu utoZy¢ owoce. Wstawié¢ do lodéwki na noc. Rano wymieszad (jesli potrzebujesz lekko
P GE =

PGE Dystrybucja S.A.

Smacznego!

Autor przepisu i zdjeda: Bozena Matuszczak-Krélak PGE Dystrybucja S.A. Oddziat L6dz
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% Podejmowane dziatania ,, Aktywni w pracy”

W ramach trwajgcego projektu ,,Aktywni w pracy” zaproszono wszystkich pracownikow do tworzenia
poradnika Chcemy stworzy¢ w ten sposéb nasz witasny, energetyczny zbiér przepiséw (wraz ze zdjeciami),

ktore preferujg zdrowy tryb odzywiania.

Tagiatelle 7 sosem pomidorowym i parmezanem

pGE>

PGE Dystrybucja S.A.

Autorka zdjec i przepisu: Katarzyna Przybysz — Oddziat £6dzZ
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21 Podejmowane dziatania , Aktywni w pracy”

W ramach trwajgcego projektu ,,Aktywni w pracy” zaproszono wszystkich pracownikow do tworzenia
poradnika Chcemy stworzy¢ w ten sposéb nasz witasny, energetyczny zbiér przepiséw (wraz ze zdjeciami),
ktore preferujg zdrowy tryb odzywiania.

cE™

PGE Dystrybucja S.A.

Autorka zdjec i przepisu: Katarzyna Przybysz — Oddziat £6dzZ

(@)
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W ramach trwajgcego projektu ,Aktywni w pracy” zaproszono wszystkich pracownikéw do tworzenia
poradnika Chcemy stworzy¢ w ten sposéb nasz witasny, energetyczny zbiér przepiséw (wraz ze zdjeciami),
ktore preferujg zdrowy tryb odzywiania.

e

PGE Dystrybucja S.A.

Smacznego!

Autor przepisu i zdjecia: Bozena Matuszczak-Krolak PGE Dystrybugia S.A. Oddziat £6dz
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& Podejmowane dziatania ,, Aktywni w pracy”

W ramach trwajgcego projektu ,Aktywni w pracy” zaproszono wszystkich pracownikéw do tworzenia
poradnika Chcemy stworzy¢ w ten sposéb nasz witasny, energetyczny zbiér przepiséw (wraz ze zdjeciami),
ktore preferujg zdrowy tryb odzywiania.

SKARB odzywia sie systematycznie:

Przedéniadanko. Sniadanko. Drugie $niadanko. I przekgska na dobre myélenie.

e

PGE Dystrybucja S.A.

Smacznego!
Autorki przepisu i zdjecia:

M. Plowas PGE Dystrybucja S.A.
1. Sadkowska-Strug PGE Dystrybucja S.A.
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Podejmowane dziatania ,,Aktywni w pracy”
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21 Podejmowane dziatania ,, Aktywni w pracy”

Nadmieniam jednoczesnie, ze sg to wstepne informacje, gdyz Kampania sie jeszcze nie

e

PGE Dystrybucja S.A.
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