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Postuchaj

()
Czas lektury/odstuchu: 4/8 Min

Amatorzy popetniajg btedy, ktérych fachowiec nie popetni nigdy, mianowicie:

e pracujg za dtugo,

nie robig wystarczajgcej ilosci przerw,
pracujg, gdy sg przemeczeni,

Zle sie odzywiaja,

nie odktadajg pracy na potem,

nie regenerujg sit.
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Kazdy, kto kiedys byt na jakiejs budowie, wie, ze wszystkie dowcipy o budowlancach sg prawdg. Robig mato, nic, za to czesto
przerwy. Wiadomo tez, ze przerwa na $niadanie i na obiad jest Swieta i zaden szef lub majster sie do nich nie miesza.
Fachowcy pracujg naprawde ze trzy razy wolniej niz amatorzy, bo ptacg im za godzine, a nie od dzieta.

Z jednej strony to madre oszczedzac sity, z drugiej strony, gdy wpadnie sie w taki nawyk trudno go zarzucic¢, bo, gdyby sie
nawet chciato koledzy przystopujg. Prawdg jest, ze co innego wykonywac prace fizyczna kilka godzin w tygodniu, a co innego
przez cate zycie, ale do pracy fizycznej mozna przywykna¢, stad tez dla fachowcdw rézne czynnosci sg po prostu mniej
meczgace niz dla amatoréw.

Mimo to fachowcy znajg wartos$¢ przerwy i wiedzg, ze praca nie zajgc i nie ucieknie. Piszacy te stowa lubi robi¢ rzeczy szybko
i wydajnie, a przerwy uwaza za cos zbytecznego, co nie jest podejsciem dobrym. Dlatego stara sie pamieta¢, ze
majsterkowanie (stolarka) to sport lub inna sitownia, gdzie podczas treningu jednak regularne przerwy robi.

Fachowcy wiedzg, ze cztowiek tylko przez okreslong ilos¢ godzin rzeczywiscie pracuje wydajnie, bo przekroczywszy pewien
limit jest mato skoncentrowany i zmeczony. Natomiast amator, ktéry ma jedynie weekend, jeden dzieh czy krétki urlop
pracuje na umor, bo musi ze wszystkim zdgzy¢. Stad tez od fachowcdédw nauczy¢ sie mozna robienia ,Swietych przerw” oraz
kohczenia pracy o okreslonej porze, a nie dopiero wtedy, gdy padamy z ndg.

PrzejdZzmy teraz do kwestii odzywiania. Btedem popetnianym przez amatoréw jest to, ze o wiele za mato pija. Praca fizyczna
jest sportem, przy ktérym sie pocimy, zwtaszcza w ubraniu roboczym, przez co sie odwadniamy, co z kolei prowadzi do braku
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koncentracji i sity. Dlatego dobrze ustawi¢ butelki z wodg, tam, gdzie przechodzimy lub przebywamy i zawsze brac¢ tyka. Nie
nalezy pi¢ wtedy, gdy odczuwamy pragnienie, bo wtedy jestesmy juz odwodnieni, ale do tego stanu przez picie tyczkami nie
doprowadzié. Jesli mamy ku temu mozliwosci, nalezy nosi¢ matg butelke z woda przy pasku z narzedziami, jak przy
wspinaczce skatkowej, by byta naprawde pod reka. Alkohol taki jak piwo pomaga przezwyciezy¢ zmeczenie, ale
dekoncentruje przy stolarce lub pracy z narzedziami.

Praca fizyczna wzmaga apetyt, bo spala sie sporo kalorii. | dlatego nalezy przygotowac sobie odpowiedni positek dzien
przedtem, bysmy podczas pracy nie ostabli. Danie powinno by¢ pozywne, ale lekkie i najlepsza pod tym wzgledem jest
kuchnia wtoska, np. spaghetti z klopsikami i z zielong satatg. Kuchnia polska lub inna sSrodkowoeuropejska jest za ciezka, by
wréci¢ po niej do pracy. Gdy zjemy zbyt ciezko i ttusto zrobi nam sie niedobrze lub zachce spa¢. Po kuchni wtoskiej cztowiek
czuje sie syty, ale nie przejedzony. Uczmy sie od kolarzy: makaron, makaron i jeszcze raz makaron.
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Bedziemy sie poci¢, wiec potrzebujemy soli mineralnych w postaci oliwek, ogérkéw lub budowlanego Sledzia. Nasz wtasny
apetyt nas zadziwi podobnie jak zmeczenie pod koniec dnia. Dlatego nalezy sie zdyscyplinowac i ugotowac sobie cos
przedtem, poniewaz po fajrancie nie bedziemy mieli na to sit. Nie nalezy i$¢ i w tej dziedzinie na tatwizne i opychac sie
stodyczami lub zamawiaé pizze, bo pierwsze nas nie nasycg, a drugg sie nie najemy, nie méwiac juz o kosztach. Srednia
pizza to przynajmniej jedno mate narzedzie lub kawatek deski. Wypijmy przed pracg lub po pracy szklanke soku
pomarahczowego, by pomdc w regeneracji sciegien.

Nalezy pamietac o tym, ze po majsterkowaniu jest przed majsterkowaniem, stad tez nalezy zregenerowac organizm tak, by
maogt pracowacd i nazajutrz. Poleci¢ mozna goracga kapiel, saune lub jacuzzi, jesli ktos takowe posiada. Zatem regenerowac
nalezy sie tak samo jak sportowcy po meczu. Jest mozliwe, ze dokucza¢ beda nam rézne bdle, dlatego nalezy zaopatrzy¢ sie
w srodki przeciwbdlowe na bazie ibuprofenu, ktéry dziata szybko i przeciwzapalnie.

Nie bierzmy sie za prace fizyczne, gdy jesteSmy zbyt zmeczeni i zapewnijmy sobie po nich odpowiednig ilo$¢ snu. Praca ma
nam sprawia¢ nam przyjemnosc¢ i nie by¢ kaznig, a wtedy bedziemy do niej chetnie powracac.

PrzejdZzmy jeszcze do kwestii higieny. (Ta czes$¢ sie skasowata, wiec widocznie jest wazna.) Skoro i tak pracujemy w brudzie i
w kurzu, to dlaczego jeszcze w przepoconej i brudnej koszuli? Nalezy zapewnic¢ sobie mozliwy komfort i higiene. Co prawda
trudno prac codziennie spodnie robocze, ale koszule zmieni¢ mozna. Wktadajgc czysta flanelowg koszule czujemy sie
komfortowo i zyskujemy dodatkowg motywacje, a wszystko, co poprawi nam nastrdj pomoze pracowac chetniej lub dtuzej.
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A jesli to prawda, to dlaczego nikt o tym nie uczy?

Poniewaz rzemiostem lub pracg na budowie zajmujg sie niekoniecznie najbardziej kulturalni i wyrafinowani intelektualnie
ludzie. Czesto idg na tatwizne w kazdej dziedzinie swojego zycia i dlatego na budowie konczg. Zatem obracajgc sie w tym
srodowisku przejmuje sie negatywne wzorce uwazajac je za norme.

Piszacy te stowa pracowat fizycznie i intelektualnie, wiec ma mozliwosci poréwnania. Uwaza, ze praca fizyczna jest o niebo
tatwiejsza i bardziej satysfakcjonujgca od pracy intelektualnej, jednakze dopiero wtedy, gdy organizm przyzwyczai sie juz do
zmeczenia. Od razu widac wynik, ma sie duzo wiekszy wptyw na efekt koncowy, a o niespodzianki, jak w informatyce, gdzie
co$ sie nam nagle samoistnie kasuje, trudno.

Poniewaz niekiedy pracownicy umystowi pracujg fizycznie, a pracownicy fizyczni rzadko pracujg umystowo, totez ci ostatni

mozliwosci pordwnania nie majqa. Istnieje miedzy tymi Swiatami otchtan jak pomiedzy tazarzem a bogaczem, ktérg akurat w
tym wypadku tatwo zasypac.

Jak podobat Ci sie ten wpis?

Kliknij na gwiazdke, by go oceni¢!

Copyright Mavientura Projects e.K> “Modlitwa do sw. J6zefa nie wystarczy” lub o majsterkowaniu (7 z 7). Odzywianie i
odpoczynek | 6



i “Modlitwa do sw. J6zefa nie wystarczy” lub o majsterkowaniu (7 z 7). Odzywianie i
odpoczynek | 7

Ocen
Srednia ocena / 5. Policzone gtosy:

Jeszcze bez oceny. Badz pierwszy!

Jesli podobat Ci sie ten wpis ...

Obserwuj nas na mediach spotecznosciowych!

Related
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