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Ponizej przestawiono zdrowotne
konsekwencje aktywnosci fizycznej,
jak i jej braku.

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna
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Ponadto:
poprawia jako$¢ snu
zwieksza odpornos¢ na zmeczenie
zmniejsza napiecie emocjonalne (lepsza adaptacja do stresu)
sprzyja koncentracji, zapamietywaniu informacji, kreatywnosci
poprawia nastrdj, sprzyja odprezeniu

Brak aktywnosci fizycznej
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Powoduje:
uczucie zmeczenia
ktopoty ze snem
gorszy nastroj

Niska sprawnos¢ fizyczna oraz poziom rekreacyjnej aktyw-
nosci fizycznej pracownikow, sprzyjajac pogorszeniu ich sa-
MOpPOCzucia, a nawet wystapieniu szeregu schorzen, moze
przyczyniac sie do gorszego funkcjonowania firmy. Dlatego
pracodawcy decyduja sie popularyzowac ¢wiczenia i wysi-
tek fizyczny wsrodd swojego personelu. Aktualnie w Polsce
postepuje w ten sposob prawie co piaty zakfad pracy za-
trudniajgcy minimum 50 oséb.
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Jakie oddziatywania na rzecz sprawnosci
i aktywnosci fizycznej personelu
moga realizowac firmy?

Skorzysta j zdwoch wskazéwek!

facz oddziatywania edukacyjne

(uczace jak postepowac i zachecajace by tak robic)
z konkretnym wsparciem zaktadu pracy
(utatwiajacym pracownikom utrzymywanie

i doskonalenie ich sprawnosci fizyczne))
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W sferze aktywnosci poza praca:

() Cykliczne edukowanie na temat wartoéci zdrowot-
nej roznych form aktywnosci fizycznej podejmowa-
nej w czasie wolnym (popularnych i mniej znanych),
z uwzglednieniem ich mozliwosci redukowania nieko-
rzystnych skutkéw obcigzenia fizycznego oraz nadmier-
nego stresu zwigzanego z pracy

[ Doskonalenie wiedzy o konsekwencjach niedostatku
aktywnosci fizycznej (natychmiastowych i odlegtych
w czasie), w tym o schorzeniach, dla ktérych jest on
czynnikiem ryzyka

DOrganizovvanie prelekcji/szkolen, ktore wyjasniaja, dla-
czego wielu osobom nie udaje sie systematycznie reali-
zowac aktywnosci fizycznej i wskazujg, jak radzi¢ sobie
ztym problemem

O Upowszechnianie (w tym cyklicznie, w postaci tradycyj-
nej i on-line) kwestionariuszy/testow do samodzielnej
oceny réznych parametrow sprawnosci fizycznej, wydol-
nosci itp.

G Popularyzowanie metod i narzedzi (np. aplikacji) do sa-
mokontroli  systematycznosci  aktywnosci  fizycznej
oraz monitorowania jej efektow (np. przebyty dystans,
spalone kalorie)

D Udostepnianie aplikacji, gier, filmow, linkéw itp. z zesta-
wami ¢wiczen, planami treningowymi

DOrganizacje spotkan (bezposrednich i on-line) ze spor-
towcami, amatorami-pasjonatami aktywnosci rucho-
wych, w tym z osobami z firmy czy $rodowiska lokalnego

D Zawieranie ,kontraktéw na aktywnos$¢ fizyczng” z pra-
cownikami — polegajg one na tym, ze pracownicy dekla-
rujg swoje zamierzenia w tym zakresie (np. systematycz-
nos¢ ¢wiczen, osiggniecie okreslonego wyniku), a firma




zobowigzuje sie wspierac ich (np. refundujac zakup/na-
prawe sprzetu do ¢wiczen czy trening z udziatem spe-
cjalisty)

D Zapewnienie udogodnien (np. stojakdw na rowery,
prysznicow, szatni) dla aktywnie pokonujacych droge
do pracy (np. biegiem, na rolkach, na rowerze)

D Organizowanie i wspieranie grup/sekcji, w ktorych pra-
cownicy wspdlnie realizujg aktywnosc fizyczng — ¢wicza,
biegaja, jezdza na rowerach, grajg w pitke, ping-pon-
ga itp. (np. rezerwowanie sal w obiektach sportowych,
sponsorowanie sprzetu)

DPrzygotovvanie na terenie firmy miejsc i pomieszczen
do ¢wiczen (indywidualnych i grupowych) do wykorzy-
stywania przez personel w czasie wolnym (ewentualnie
takze dla rodzin pracownikow

[7) Organizowanie w takich miejscach zaje¢ ruchowych
z trenerem/rehabilitantem (np. joga, aerobic, tai-chi, sys-
temy walki, ¢wiczenia wzmacniajace kregostup)

G Organizowanie/sponsoring zajec, na ktérych pracownicy
moga nauczyc sie wybranych form aktywnosci fizycznej,
np. ptywania, jazdy na tyzwach, rolkach

DUdostepnianie pracownikom (np. w formie ulotek, in-
struktazy przekazanych poprzez e-mail, intranet) zesta-
wow ¢wiczen do samodzielnego wykonywania w cza-
sie wolnym, opracowanych na zamowienie firmy przez
instruktorow/fizjoterapeutéw dla oséb zatrudnionych
na danym typie stanowiska (w tym ¢wiczenia korygu-
jace skutki niedocigzenia czy przecigzania uktadu ruchu
Zwigzane z praca)

DSponsorovvanie indywidualnego lub grupowego do-
radztwa dla pracownikéw, tj. pomocy specjalisty np.
w doborze odpowiednich form aktywnosci ruchowej,
wytyczaniu celéw zwigzanych z jej realizacja, radzeniu
sobie z barierami, kontrolowaniu postepéw (realizowa-
nego face-to-face, telefonicznie lub on-line)

D Prowadzenie konkurséw i gier dla jednostek i zespotéw
pracowniczych, mobilizujacych do aktywnosci fizycz-
nej (np. na ciekawa trase rowerowa, realizacje programu
10000 krokéw dziennie)

DOrganizovvanie zawodow sportowych dla pracowni-
kow/ich rodzin




G Informowanie personelu (np. za posrednictwem aktuali-
zowanych na biezaco tablic informacyjnych, klasycznych
i elektronicznych, e-maili) o lokalnej ofercie uatrakcyjnia-
jacej aktywnosc fizyczng, np. o imprezach sportowo-re-
kreacyjnych, klubach fitness i podobnych, $ciezkach ro-
werowych, wypozyczalniach sprzetu sportowego

D Dofinansowanie pracownikom zakupu, konserwacji, na-
praw sprzetu sportowego

GSponsorovvanie karnetow na obiekty sportowo-rekre-
acyjne.

W sferze aktywnosci
realizowanych w czasie pracy:

DZezvvolenie na wykorzystanie okreslonej ilosci czasu
pracy (tzw. mikroprzerw) na ¢wiczenia usprawniajace
czy odciazajgce uktad ruchu

DOpracovvanie i upowszechnianie wsrod pracownikow
informacji na temat wptywu ich stanowiska pracy na na-
rzad ruchu wraz ze szczegodtowg instrukcja/pokazem jak
wykonywac¢ ¢wiczenia usprawniajgce lub odcigzajace
w czasie pracy. W tym celu mozna zastosowac np. ta-
bliczki informacyjne przy stanowiskach, kalendarze o ta-
kiej tresci, podktadki pod mysz, intranet, warsztaty z tre-
nerem, rehabilitantem

D Doposazenie stanowisk pracy siedzacej w rozwigzania
sprzyjajace ograniczaniu jej niekorzystnych skutkow (np.
w pitki do siedzenia, ruchome blaty umozliwiajace prace
na stojgco, klekosiady, biurka z biezniami/rowerkami, lu-
stra korekcyjne)

G Wyposazenie pomieszczen i/lub pracownikdéw w proste
przyrzady do ¢wiczen w czasie pracy (np. rozciggliwe ta-
smy, drazki, rollery, hantle, korektory postawy, sciskacze
miesni dfoni, podesty rownowazne, bieznie, drabinki,
stacje do ¢wiczen)

GRegulame przypominanie pracownikom (np. poprzez
aplikacje na komputer, telefon, e-maile), by wykonali ta-
kie ¢wiczenia

GOrganizovvanie krotkiej przerwy w pracy na wspoélne
cwiczenia




DZachecanie personelu wykonujagcego prace w wymu-
szonej pozycji lub nie wymagajgcej wysitku fizycznego
do korzystania ze schodéw w pomieszczeniach firmy

DRozmieszczanie mebli i innych urzadzen biurowych
w sposob stymulujacy przemieszczanie sie

D Organizacja zebran/spotkan dla pracownikéw biuro-
wych w pozydji stojacej lub w formie spaceréw

DOrganizovvanie profesjonalnych porad (w tym telefo-
nicznych, przez internet) dla pracownikow, gdy w cza-
sie wykonywania pracy pojawia sie dolegliwosci bolowe
narzadu ruchu.

Jak zorganizowac
dzlatania na rzecz
SOrawnNoSCi
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Lepiej jest zaplanowac¢ polityke/program firmy w tym za-
kresie, zamiast podchodzi¢ do tego wyzwania akcyjnie. Do-
brg baze stanowi rozpoznanie stanu zdrowia persone-
lu oraz jego oczekiwan i preferencji, co do oferowanego
przez pracodawce wsparcia w kwestii kondycji fizyczne;.
Utatwi to wybor najlepszych jego form (niekoniecznie mod-
nych, ale odpowiadajacych na realne problemy i potrzeby),
okreslenie wtasciwego harmonogramu ich przebiegu (cza-
su trwania programu, poszczegolnych dziafan, ich kolejno-
sci, ciggtosci, powtarzalnosci) oraz zracjonalizuje naktady.




OQO

e

Skutecznos¢ poszczegodlnych oddziatywan podejmowa-
nych przez firmy w zwiagzku z aktywnoscia fizyczng perso-
nelu jest w trakcie badan. Przyktadowo, istniejgce ustalenia
sugeruja, ze przy doskonaleniu wiedzy personelu na te-
mat tego dlaczego i jak dbac¢ o aktywnosc¢ ruchowa war-
to uwzglednia¢ zindywidualizowane doradztwo (np. te-
lefoniczne). Za bardziej efektywne zdrowotnie uwaza sie
takie sprofilowanie oferty firmy, ktére stymuluje personel
do systematycznej, codziennej aktywnosci fizycznej (trwa-
jacej chociazby 30 min), niz do realizowanej w sposob do-
razny. Wskazuje sie tez na motywacyjng funkcje oddziaty-
wania grupowego (czyli organizacje wspodlnych ¢wiczen,
w ramach ktérych pracownicy wzajemnie sie mobilizuja
i wspierajg).

Promujac sprawnosc i aktywnosc fizyczng w firmach, w kto-
rych sg zarébwno stanowiska pracy siedzacej, jak i wyma-
gajace intensywnego wysitku fizycznego, warto zadbac
o takie zréznicowanie oferty, by dostosowac ja do od-
miennych potrzeb i unikng¢ wrazenia, ze firma wspiera
gtéwnie pracownikéw biurowych.

Dobrze tez sprofilowac ja z uwzglednieniem wieku perso-
nelu, czyli z punktu widzenia zarowno mtodszych, jak i star-
szych pracownikéw. Wazne jest unikanie atmosfery presiji,
przymusu do angazowania sie w aktywnosc¢ fizyczna.

Wazna jest dobra informacja o ofercie firmy, obejmujaca:

cykliczne informowanie personelu o tym,

ilu pracownikow korzysta z danego oddziatywania

i jakie maja opinie na jego temat oraz czy w zwigzku
z tym bedzie ono kontynuowane/ulepszane

czy tez zakoriczone




Zachecajgco moga dziata¢ rézne formy nagradzania pra-
cownikow przytaczajacych sie do programu czy takich, ktoé-
rzy regularnie stosujg aktywne formy docierania do miejsca
pracy, wykonujg usprawniajagce ¢wiczenia w czasie pracy,
uczestnicza w propagowanych przez firme formach sportu
i rekreacji, wygrywajg konkursy/zawody. Mozna to robic¢ np.
utatwiajac im dostep do szczegdlnie atrakcyjnych elemen-
tow oferty dotyczacej aktywnosci ruchowej, sponsorowa-
nej przez firme, czy obejmujac wybranymi oddziatywaniami
cztonkow ich rodzin.
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Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy
w Instytucie Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera two-
rzyto sie pod koniec lat 80. ubiegtego stulecia. Pod obec-
na nazwa dziata od 1996 r,, zachowujac czes¢ dwczesnego
skfadu osobowego. Od 1995 r. Centrum animuje Ogoélno-
polskg Sie¢ Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy, skupiaja-
cq wojewoddzkie osrodki medycyny pracy i inne podmioty
wspierajgce idee promocji zdrowia, a takze firmy wdrazaja-
ce wiasne programy prozdrowotne. W 2001 r. zostato naro-
dowym punktem kontaktowym utworzonej w 1996 r. Euro-
pejskiej Sieci Promocji Zdrowia w Pracy (ENWHP). W latach
2005-2006 koordynowato projekt przytagczenia do ENWHP
panstw z obszaru Europy Srodkowej i Wschodniej, a poz-
niej uczestniczyto w kolejnych miedzynarodowych inicja-
tywach tej sieci, dotyczacych m.in. przedtuzania zdolnosci
do pracy starzejgcych sie pracownikdw, promocji zdrowego
stylu zycia pracujacych, profilaktyki otytosci w miejscu pra-
cy, wzmacniania kompetencji zdrowotnych nisko wyksztat-
conego personelu, rozwigzywania w firmach problemow
dotyczacych palenia tytoniu, picia alkoholu, zdrowia psy-
chicznego. Projekty realizowane w kraju dotyczyty m.in. ba-
dania przemian i uwarunkowan zwigzanego ze zdrowiem
stylu zycia pracownikéw, dynamiki i uwarunkowan aktyw-
nosci przedsiebiorstw w sferze promocji zdrowia persone-
lu, oceny jakosci i efektéw programéw prozdrowotnych
w firmach, tworzenia metodologii i narzedzi wdrazania ta-
kich programow.

Eksperci Centrum sg autorami podrecznikow, monografii
i artykutow oraz licznych materiatéw i narzedzi dotyczacych
promocji zdrowia w pracy. Na zaproszenie przedsiebiorstw
i wojewddzkich osrodkéw medycyny pracy konsultuja,
wspierajg i popularyzuja realizowane w nich programy proz-
drowotne. W 2009 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia przy-
znata Centrum nagrode Panstwa Kuwejt za badania w dzie-
dzinie promogji zdrowia, w uznaniu wybitnych zastug w tym
obszarze (statuetka nagrody wreczona podczas 62. Swiato-
wego Zgromadzenia Zdrowia w Genewie).

Kontakt: ul. Sw. Teresy od Dziecigtka Jezus 8, 91-348 £6dz;

tel. 42 6314685; 42 6314686; 42 6314673,
e-mail: whpp@imp.lodz.pl
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Materiat opracowany w ramach realizacji | Celu Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020 pt: ,Poprawa sposobu Zywienia, stanu odzy-
wienia oraz aktywnosci fizycznej spoteczeristwa.” Wykonawca: Instytut
Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera, Krajowe Centrum Promocji Zdrowia
w Miejscu Pracy. Zadanie 1.4.4: Dziatania edukacyjne dla pracodawcoéw,
kadry zaktadéw pracy, organizacji pracowniczych, specjalistéw stuzby
medycyny pracy w zakresie przygotowania i animacji programow pro-
modji aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywiania w zaktadach pracy.
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Zadanie finansowane ze $rodkow
Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2016-2020

ul. Sw. Teresy od Dziecigtka Jezus 8, 91-348 tédz
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