Załącznik 3
Test wiedzy (pre-test i post-test) dla uczestnika PPZ „Program polityki zdrowotnej w zakresie rehabilitacji leczniczej mieszkańców Gminy Baranowo na lata 2026-2030” (wzór)

1. Który składnik diety ma kluczowe znaczenie dla zdrowia kości i stawów?
A) Witamina C 
B) Błonnik 
C) Wapń 
D) Magnez 
2. Jak często należy robić przerwy od siedzenia podczas pracy biurowej?
A) Co 2 godziny 
B) Tylko po zakończeniu pracy 
C) Co 30–60 minut 
D) Raz dziennie 
3. Jak stres może wpływać na choroby układu ruchu?
A) Nie ma związku między stresem a układem ruchu 
B) Stres działa korzystnie – motywuje do ćwiczeń 
C) Może nasilać napięcia mięśniowe i dolegliwości bólowe 
D) Obniża poziom kortyzolu, co łagodzi objawy 
4. Co oznacza zasada „neutralnej pozycji kręgosłupa” w kontekście ergonomii?
A) Utrzymanie lekkiego garbu w odcinku piersiowym 
B) Zachowanie naturalnych krzywizn kręgosłupa bez ich pogłębiania ani prostowania 
C) Trzymanie kręgosłupa sztywno i prosto przez cały dzień 
D) Utrzymywanie lekkiego skrętu tułowia podczas siedzenia 
5. Który z poniższych nawyków stylu życia ma udowodniony wpływ na rozwój przewlekłych zespołów bólowych układu ruchu?
A) Brak ekspozycji na światło słoneczne 
B) Przewlekłe odwodnienie 
C) Brak snu i przewlekły stres 
D) Wszystkie powyższe

