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Praca w ogrodku zalecana dla psychiki

Praca w ogrodzie to doskonaly sposob na zachowanie zdrowia i poprawe kondycji
psychicznej - to nie tylko intuicje, ale i rezultaty naukowych badan. Taka forma rekreacji
jest dobra w kazdym wieku. Warto tylko nauczy¢ sie tak wykonywa¢ ogrodowe prace, by nie
obciaza¢ stawow, bo w przeciwnym razie moze sie to zemsci¢ nawet zwyrodnieniami.
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Mimo strachu przed wirusem i pandemicznego lockdownu, do parku czy do lasu mozna juz
wychodzic¢. Jesli jednak ktos chce nadal unika¢ kontaktéw z innymi lub po prostu zastanawia sie nad
dobrym sposobem spedzania wiosna czasu, a ma dostep do ogrddka, niech zacznie regularnie go
odwiedzaé. Korzysci jest wiele.

Badanie opublikowane w pismie ,HortTechnology” pokazalo na przyklad, ze uprawa
ogrodka to swietny sposob zadbania o zdrowie dla kobiet w starszym wieku. Uczestniczki
w wieku powyzej 70 lat, ktore wziely udzial w 15 sesjach prac w ogrodzie odniosly szereg
wymiernych korzysci zdrowotnych:

- zmniejszyly obwod talii,

- utrzymaty na staltym poziomie wspdtczynnik beztluszczowej masy ciala,
- poprawily wydolno$¢ oddechowsg,

- poprawily sprawnos$¢ manualna

- znacznie podniosty mozliwosci intelektualne.

Naturalnie, wzrosta tez ilo$¢ czasu, ktory spedzaty na aktywnosci fizycznej. Tymczasem wsrod kobiet
z grupy kontrolnej ogdlna ilo$¢ czasu przeznaczanego na ruch spadla, obwdd talii nieznacznie wzrost,
a wspdtczynnik bezttuszczowej masy ciata spadt. U kobiet z grupy kontrolnej doszto w tym samym
czasie doszlo takze pogorszenia nastroju, czego nie doswiadczyly panie uprawiajace ogrodek.

,Co wiecej, satysfakcja z prac ogrodowych w ramach spedzania wolnego czasu byta bardzo wysoka” -
pisza autorzy publikacji.

Uprawa ogrodu to wsrdd starszych oséb popularny sposéb spedzania wolnego czasu w ruchu. Panie,
ktoére opiekowaly sie ogrédkiem, miaty rézne zajecia. Do nich nalezat m.in. projektowanie ogrodu,
przygotowanie grzadek i ich oznaczanie, sadzenie roslin, nawozenie, pielenie, podlewanie i zbieranie
plonéw. Wedtug badaczy, prace wiazaty sie z ruchem o niskiej lub umiarkowanej intensywnosci.
A zatem takiej, jaka jest szczegdlnie polecana osobom w starszym wieku.

Dowody na korzysci dla mlodych

Naukowcy z potudniowokoreanskich Konkuk University i Hongik University sprawdzili natomiast, jak
beda dziata¢ rézne ogrodowe prace na ludzi mtodych. Przeprowadzili w tym celu eksperyment z iScie
technologicznym podejsciem. Grupa oséb w wieku dwudziestu kilku lat wykonywata typowe
ogrodowe prace. W tym czasie na ciele nosili baterie elektronicznych urzadzen - miernik spalanych
kalorii, maske mierzaca zuzycie tlenu i przyrzad monitorujacy prace serca.

- Intensywnos¢ fizycznej aktywnosci moze sie rézni¢ miedzy osobami z réznych grup wiekowych i o
réoznym poziomie sprawnosci. Brakowato danych na temat metabolicznych wartosci prac ogrodzie
w roznych przedziatach wiekowych - wyjasnia zawitosci przedsiewziecia Ki-Cheol Son, gtéwny autor
badania.

Okazalo sie, ze praca w ogrddku to dla mtodych oséb catkiem zauwazalny wysitek. Takie czynnosci,
jak sadzenie roslin, mieszanie ziemi, sianie, grabienie, podlewanie, pielenie czy zbiory, ciata
ochotnikow odbieraty jako wysitek umiarkowany. Inaczej z kopaniem: to stanowito dla nich
intensywny wysitek.

»,Okreslenie intensywnosci ruchu w czasie wykonywania ogrodowych zdan powinno stanowic
przydatna informacje przy pracach nad programami zaje¢ w ogrodzie opartymi na zaleceniach



odnosnie ruchu i zdrowia” - podkreslaja badacze.

W podobny sposéb, zdaniem naukowcow, moga powsta¢ programy terapeutyczne dopasowane do
indywidualnych potrzeb poszczegolnych osob. Ten sam zespot ekspertéw twierdzi, ze zajmowanie sie
ogrodkiem to takze doskonaly sposob spedzania czasu przez dzieci. W podobnym eksperymencie
badacze sprawdzili wptyw ¢wiczen na mtode organizmy (dzieci nie nosily tylko masek mierzacych
zuzycie tlenu). Ogrodowe zajecia stanowily dla dzieci umiarkowany lub intensywny wysitek.

Naukowcy z Anglia Ruskin University sprawdzili natomiast dokladnie, jak uprawianie
ogrodka wplywa na stan psychiki, a konkretnie na wlasny obraz siebie samego. Badanie
z udzialem 84 milosnikow ogrodnictwa i 81 ochotnikéw niezawiazanych z tego rodzaju
rekreacja pokazal, ze takie hobby wiaze sie z duzo wyzszym docenianiem wlasnego ciala,
jego mozliwosci oraz dumy z niego. Autor eksperymentu, prof. Viren Swami wczesniej
potwierdzit juz w badaniach, ze nawet sam kontakt z natura pomaga utrzymac zdrowsze
postrzeganie ciala.

- Pozytywny obraz wlasnego ciata jest korzystny, poniewaz wspiera psychiczna i fizyczna odpornos¢,
co wplywa na ogolne samopoczucie - wyjasnia prof. Swami. - Moje wczesniejsze badania pokazaly
korzysci z przebywania w ogoéle na tonie przyrody, przy czym rosnaca urbanizacja oznacza, ze wielu
ludzi utracito kontakt z natura. Rezultaty tego badania maja duze znaczenie, poniewaz precyzyjnie
pokazuja korzysci plynace ze spedzania czasu na dziatkach ogrodowych, ktére zwykle sa niewielkimi
wysepkami zielonej przestrzeni w generalnie zurbanizowanym otoczeniu. Zapewnienie mozliwosci
uprawiania ogrodu kazdemu moze poméc w zmniejszeniu dtugofalowych kosztéw ponoszonych przez
system opieki zdrowotnej. Jednym ze sposobdéw na osiagniecie tego, poza decyzjami zapewniajacymi
wszystkim obywatelom dostep do przyrody, byloby udostepnienie specjalnego obszaru ze
spotecznymi dziatkami - uwaza specjalista.

Ale uwaga! Zespdt z Coventry University odkryl, Zze nieprawidtowa technika kopania powoduje az
dwukrotne zwiekszenie obciazenia niektorych stawdéw, co moze prowadzi¢ do kontuzji.

Badacze wykorzystali sprzet, z ktorego zwykle korzystaja tworcy animacji filmowych analizujacy
ruchy ciata aktoréw. W kluczowych anatomicznych punktach ochotnikéw umiescili specjalne
znaczniki, po czym nagrywali ich szybkimi, dziatajacymi w podczerwieni kamerami. Dzieki temu,
mogli dokladnie przebada¢ ruch uczestnikow w specjalnym komputerowym programie.

Okazatlo sie, ze przy wadliwej postawie utrzymywanej w czasie kopania, odcinek ledzwiowy
kregostupa obcigzany byt o potowe bardziej, niz przy prawidtowym ustawieniu. To wlasnie ten
odcinek plecow czesto wlasnie dokucza mitosnikom prac w ogrodku. W jeszcze gorszej sytuacji byly
ramiona, ktérych obcigzenie rosto az dwukrotnie. Badacze przestrzegaja, ze nakladanie na stawy
zbyt duzych ciezaré6w moze prowadzi¢ do choroby zwyrodnieniowej, najczestszego schorzenia
stawow.

Badacze ustalili jednoczesnie, jak nalezy prawidlowo kopa¢. Wiasciwa technika obejmuje regularne,
powtarzalne ruchy zamiast chaotycznych i przypadkowych. Plecy sa w niej zgiete w minimalnym
stopniu, a kolana w duzym. Zla postawe cechuje natomiast silne pochylenie do przodu, wyciaganie
konczyn i staba kontrola ruchéw. Dobre i zte podejscie do pracy z topata mozna zobaczy¢ na filmie.


https://zdrowie.pap.pl/ruch/ergonomia-wazny-element-stanowiska-pracy

Jesli wiec ktos$ ma tyle szczescia, ze jest posiadaczem ogrodka, warto aby ruszyt na jego podbdj, tym
bardziej, ze teraz nawet naukowcy doradzaja, jak zrobic to najlepiej.

Zrédlo: pap.pl
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Ruszvla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;j.

Co jesc, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszajq ryzyko odmrozen.
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Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bél plecéw?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

15-01-2026

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026
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Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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