Programy promocg)
aktywnosdi fizyczne] w miejscu pracy

Programy promocji aktywnosci fizycznej w miejscu pracy, czesto
inicjowane przez pracodawcéw, sa elementem zapobiegania
skutkom stresu i siedzacego trybu zycia, maja zachecac pracow-
nikéw do regularnych ¢wiczef i dbania o zdrowie, a przez to do-
prowadzi¢ do poprawy ich ogélnej kondycji i produktywnosci.

W tym celu firmy organizuja dla pracownikdw zajecia oparte na réznych
formach aktywnoici, wdrazaja programy zdrowotne/antystresowe
z elementami edukacji, a nawet tworzg w biurach przestrzef na sitownie.
Programy promocji aktywnosci fizycznej w miejscu pracy powinny by¢
dostosowane do réznych potrzeb pracownikéw i propagowac takie formy
aktywnosci fizycznej, ktére sg dostepne i odpowiednie dla kazdego. Warto
podkresli¢, ze dzieki promowaniu zdrowego stylu zycia i zwiekszaniu ogélne;
sprawnosci pracownikdw mozna obnizy¢ koszty zwigzane z ich absencja
chorobowa oraz z opieka zdrowotna. W efekcie korzysci z tych programéw
s3 odczuwane zaréwno przez pracownikéw, jak i pracodawcéw oraz
spoteczenstwo.

Dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna
—-wytyczne WHO

Wedtug raportu WHO az 970 min ludzi na Swiecie cierpi na ktopoty ze
zdrowiem psychicznym'. Najbardziej rozpowszechnione sa zaburzenia leko-
we (31%) oraz depresyjne (28,9%), ktdrych rozpoznawanie wzrosto pod
wptywem pandemii COVID-19. Drugim powszechnym problemem wspét-
czesnych czasow sg czeste dolegliwosci mieSniowo-szkieletowe, zaliczane
sg do chordb cywilizacyjnych. Szacuje sie, ze uskarza sie na nie ok. 1,7 mld
ludzi na Swiecie?. Dolegliwodci te nasilaja sie w przypadku braku lub zbyt
matej aktywnosci fizycznej, ale takze w wyniku doswiadczania nadmierne-
go stresu. Aktywno3¢ fizyczna jest bowiem lekiem na wiele chordb.
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Badania konsekwentnie potwierdzajg zalezno$¢ miedzy aktywnoscig
fizyczna a stanem zdrowia psychicznego. Liczne metaanalizy prowadza do
whniosku, ze Ewiczenia fizyczne pomagaja w leczeniu depresji i zaburzef
lekowych, zwtaszcza choroby afektywnej jednobiegunowej oraz oporne;
na leczenie depresji*#. Aktywno3¢ fizyczna petni istotng role zwtaszcza
w profilaktyce zaburzefi depresyjnych. Duza skutecznos¢ w poprawie
samopoczucia u osob z kliniczng depresjg wykazujg ¢wiczenia aerobowe®.
Nawet pojedyncze sesje éwiczefi moga przynies¢ korzysci w postaci lep-
szego radzenia sobie ze stresem, a regularne ¢wiczenia przekfadajg sie na
wieksza odporno3¢ w radzeniu sobie ze stresem przewlektym®. Ponadto
¢wiczenia aerobowe przynosza efekty bezposrednie w postaci poprawy
subiektywnie postrzeganej zdolnosci do regeneracji po zadziataniu stresora,
jak rowniez przyczyniaja sie do lepszego funkcjonowania emocjonalnego’.

Dla oséb w wieku od 18 do 64 lat WHO zaleca podejmowanie aktyw-
nosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci przez ok. 150-300 minut
tygodniowo. W wiekszosci poréwnywanych wytycznych jest mowa o Ewi-
czeniach (o umiarkowanej lub wiekszej intensywnosci) wzmacniajacych
miesnie, obejmujacych wszystkie gtdwne grupy miesni i wykonywanych
minimum dwa razy w tygodniu. U oséb po 64 r.z. zaleca sie dodatkowo
uzupetnianie treningdw o ¢wiczenia w zakresie rownowagi funkcjonalnej
i Ewiczenia sitowe o umiarkowanej lub wiekszej intensywnosci, przez
trzy lub wiecej dni w tygodniu, aby zwiekszy¢ wydolnosé funkcjonalng
organizmu i zapobiega¢ upadkom. Ponadto rekomenduije sie ogranicza-
nie czasu pracy w pozycji siedzacej®.
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W celu zwiekszenia wydolnosci funkcjonalnej organizmu WHO zaleca uzupetnienie treningéw
o ¢wiczenia sitowe o umiarkowanej lub wiekszej intensywnosci (fot. Yulissa Tagle/Unsplash)

Co ¢wiczy¢?

Wyniki licznych badah prowadzonych na $wiecie jednoznacznie wska-
zuja, ze korzysci przynosza rézne formy aktywnosci fizycznej.

Wykazano, ze grupy uczestniczace w treningu interwatowym i grupy
uczestniczace w treningu aerobowym nie réznity sie miedzy sobg w zakre-
sie motywacji do aktywnodci fizycznej, odczuwanego nastroju, wydolnosci
krazeniowo-oddechowej czy nasilenia objawdw depresyjnych®.

W5réd pacjentéw z chorobg Parkinsona — od postaci tagodnej do umiar-
kowanej — program uwaznej jogi okazat sie réwnie skuteczny w zmniejsze-
niu objawdw lekowych i depresyjnych oraz wzrocie dobrostanu psychicz-
nego i jako3ci zycia co program éwiczef rozciggajacych i oporowych. Ponad-
to oba programy wptynety na zmnigjszenie dysfunkcji ruchowej i poprawe
mobilnosci ciata®.

Z kolei bezkontaktowe ¢wiczenia bokserskie, zwykle w grupie treningo-
wej 0 wysokiej intensywnosci, przyczyniaja sie do istotnej redukcji objawdw
leku, depresji, PTSD (ang. post-traumatic stress disorder, czyli zespdt stresu
pourazowego) i negatywnych objawdw schizofrenii. Boks bezkontaktowy
umozliwia wytadowanie emocji oraz przektada sie na poprawe nastroju
i koncentracji, wzrost samooceny i pewnosci siebie".

Metaanaliza, w ktérej przygladano sie rodzajom ¢wiczen, wykazata, ze
najbardziej pomocny w redukdji bélu okazat sie pilates. Jego skutecznos¢
wynika z takich aspektow, jak: precyzja éwiczef, koncentracja na éwicze-
niach i odpowiednie oddychanie. Z punktu widzenia funkcjonowania fizycz-
nego najkorzystniejsze byty ¢wiczenia stabilizacji, koordynagcji i kontroli mo-
torycznej, natomiast z punktu widzenia zdrowia psychicznego - éwiczenia
oporowe, ktore poprawiaty site mieSniowg, oraz ¢wiczenia aerobowe, ktére
z kolei zwiekszaty sprawnos¢ i wydolnod¢ uktadu sercowo-oddechowego®.
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Podczas jednego z badaih zauwazono, ze Ewiczenia rozciggajace miesnie
stanowig najlepszg metode poprawy jakosci zycia, zwtaszcza w odniesieniu
do funkcjonowania fizycznego i odczuwanego poziomu bélu, natomiast
trening oporowy najskuteczniej redukowat objawy depresji®. Inni badacze
z kolei otrzymali poréwnywalne wyniki w zakresie redukcji objawéw depre-
syjnych pod wptywem Ewiczer aerobowych, jak i éwiczef rozciagajacych
o niskiej intensywnosci. Natomiast éwiczenia aerobowe okazaty sie najbar-
dziej efektywne w poprawie pamieci roboczej. Cwiczenia medytacyjne
prowadzg za$ do obnizenia fizjologicznych markerdw stresu®.

W leczeniu depresji skuteczno3¢ wykazuje joga, a efekt jest poréwnywalny
z efektamiinnych éwiczen, jak i leczenia farmakoterapia, z wyjatkiem lekoopor-
nej depresji®. W zmniejszaniu objawdw depresyjnych sprawdza sie takze prak-
tykowanie tai chi, ktdre uwzglednia koncentracje na delikatnym ruchu, kontrole
oddechu i Swiadomy relaks”. Ponadto, jedli chodzi o redukcje objawdw depresyj-
nych, badania jednoznacznie wskazujg na efektywno3¢ interwencji opartych na
treningu uwaznosci (ang. mindfulness-based interventions)®.

Skuteczno$¢ jogi w leczeniu depresji jest niekiedy pordwnywalna z efektami farmakoterapii
(fot. Katerina May)

Programy prozdrowotne w miejscu pracy

Wspétczednie coraz czedciej do Srodowiska pracy wprowadza sie
programy aktywnosci fizycznej®. Z badaf Puchalskiego i Korzeniowskiej
wynika jednak, ze najczestszymi przeszkodami w realizowaniu dziataf
prozdrowotnych na rzecz pracownikéw s ograniczone srodki finansowe
przedsiebiorstw czy tez brak przekonania o istotnosci takich inicjatyw?.
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Tym, co utrudnia realizowanie programéw promocji zdrowia w miejscu
pracy, jest rowniez brak odpowiedniej zachety ze strony pafstwa czy
wsparcia rzagdowymi programami — z uwzglednieniem aspektéw praw-
nych i fiskalnych?.

Istnieje wiele doniesier naukowych, ktore potwierdzaja, ze programy
promocji ruchu w zaktadach pracy wptywaja na takie zmiany zachowan,
ktére najlepiej stuza zdrowiu?. Systematyczny przeglad badah dotyczacy
promocji zdrowia w miejscu pracy ujawnit, ze programy ukierunkowane
na aktywnos¢ fizyczng lub diete majg pozytywny wptyw na mase cia-
ta. Ponadto istnieja silne dowody na to, ze interwencje w migjscu pra-
¢y, zwhaszcza te wykorzystujace techniki poznawczo-behawioralne oraz
nowe technologie, przynosza pozytywne efekty dla zdrowia psychicznego.
Wykazuje sie réwniez ich efektywno3¢ w prewencji dolegliwo3ci migsnio-
wo-szkieletowych.

Przyktadowo program aktywnego odpoczynku w miejscu pracy spo-
wodowat poprawe w obszarze relacji miedzyludzkich czy podejmowania
aktywnosci fizycznej wirdd pracownikdw, ktorzy uczestniczyli w progra-
mie, w poréwnaniu z pozostatymi osobami. Korzystna zmiane odnotowano
takze pod wzgledem zdrowia psychicznego pracownikéw. Program ten
opierat sie na krétkich 10-minutowych éwiczeniach, ktére pracownicy wy-
konywali trzy razy w tygodniu podczas przerwy obiadowej. Cwiczenia obej-
mowaty: rozgrzewke, poznawczy trening funkcjonalny, éwiczenia aerobo-
we, trening oporowy oraz odpoczynek?.

Wdrozenie krotkiego programu ¢wiczen rozciagajacych w miejscu pra-
cy, ktéry byt realizowany przez trzy miesigce i polegat na 10-minutowych
¢wiczeniach po pracy, okazato sie skuteczne w zmniejszaniu poziomu leku,
bélu ciata i wyczerpania, a takze w podnoszeniu poziomu witalnosci, po-
prawie zdrowia psychicznego, ogdlnego stanu zdrowia i elastycznosci. Jak
konkluduja badacze, ten rodzaj interwencji moze byé postrzegany jako tania
strategia poprawy samopoczucia pracownikow?.

Program rozciagania z wykorzystaniem ogdlnej reedukacji postawy
ciata, przeprowadzany raz w tygodniu przez 12 tygodni, przyniést korzysci
w zakresie redukgji bélu i poprawy funkcjonowania ciafa oraz w niektd-
rych innych aspektach jakosci zycia. Nie miat natomiast wptywu na objawy
depresyjne u pacjentéw z przewlektym bolem krzyza®.

W badaniach przeprowadzonych w USA w 20 firmach (zatrudniajacych
tacznie 4037 pracownikéw) wprowadzono program profilaktyczny w miej-
scu pracy, obejmujacy aspekty zywienia, aktywnoscifizyczneji redukgji stresu.
Po 18 miesigcach osoby uczestniczace w programie o 8,3% czeiciej anga-
zowaly sie w aktywnos¢ fizyczng niz osoby, ktére nie uczestniczyty w pro-
gramie, i 0 13,6% lepiej zarzgdzaty masa swojego ciata. Program natomiast
nie miat znaczacego wptywu na subiektywnie postrzegany poziom zdrowia
i jakosci snu ani na kliniczne markery zdrowia. Jednakze mimo licznej proby
badawczej autorom udato sie pozyskaé dane jedynie od ok. 30-40% ankie-
towanych?.

Zauwazono, ze programy, ktére przynosza najlepsze efekty, opieraja
sie na kilku filarach?®. Wazna role w obserwowaniu korzysci z programéw
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reeducation method for patients with chronic low back pain: A randomized controlled
trial. Joint Bone Spine. 2015, 82(4): 272-277.

7 7.Song, K. Baicker. Effect of a Workplace Wellness Program on Employee Health
and Economic Outcomes: A Randomized Clinical Trial. JAMA. 2019, 321(15): 1491-1501.
% L.L Berryiin. What's the hard return on employee wellness programs? Harvard
Business Review. 2010, 88(12): 104-12.

wdrazanych w miejscu pracy odgrywa zaangazowanie w nie kadry kie-

rowniczej ré6znego szczebla. Programy te powinny by¢ tatwo dostepne,

dostosowane do potrzeb pracownikéw i mie¢ szeroki zakres oddziatywa-

nia. Ponadto istotne sa: sp6jnos¢ programéw z tozsamoscia i aspiracja-

mi firmy, odpowiednia komunikacja oraz partnerstwo. Podobnie analiza

programéw profilaktycznych w miejscy pracy, przeprowadzona przez

Korzeniowskga, pozwolita na wskazanie czynnikéw, ktére moga zwiekszaé

efektywnos¢ prozdrowotnej dziatalnosci przedsiebiorstw, w tym w za-

kresie promocji zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej. Wirdd tych

czynnikbw wymienia sie?*:

+  efektywna wspotprace zespotu oséb inicjujgcych i koordynujacych prace
tego rodzaju wraz ze wsparciem kadry zarzadzajacej firma,

+ regularne dbanie o zdrowie pracownikdw, a nie pojedyncze akcje reali-
zowane w kolejnych miesigcach czy latach,

+ realizacje dziataf w oparciu potrzeby pracownikow,

+ sprawny obieg informacji na temat programu,

+  zachecanie pracownikbw do korzystania z prozdrowotnej oferty pracodawcy,

+ doskonalenie jakosci prozdrowotnej oferty firmy,

*  zapewnienie atmosfery wspotpracy, tolerancjii zyczliwego wsparcia przy
zaangazowaniu w programy.

Podsumowanie

Programy aktywnosci fizycznej i relaksacji moga miec pozytywny wptyw
na zdrowie psychiczne i fizyczne oraz wydtuzenie aktywnosci zawodowe;.
Wiaczenie regularnych éwiczef fizycznych i technik relaksacyjnych w co-
dzienne zycie moze przynies¢ wiele korzysci. Aktywnos¢ fizyczna moze
redukowaé napiecie miesni, co prowadzi do ogdlnej redukgiji stresu i leku.
Pozytywnie wptywa na nastréj i poprawe ogdlnego samopoczucia. Przyczy-
nia sie do poprawy stanu zdrowia fizycznego, jak réwniez do zmniejszenia
ryzyka wystapienia choréb przewlektych. Pod jej wptywem nastepuje réw-
niez poprawa wydajnosci organizmu czy wzrost energii.

Programy aktywnosci fizycznej przynosza takze wiele korzysci z punktu
widzenia pracodawcy. Wspdlne wykonywanie ¢wiczen fizycznych w miej-
scu pracy sprzyja budowaniu wiezi miedzy pracownikami, co pozytywnie
wptywa na atmosfere w zespole i ogdlnie na kulture organizacyjna. Ponad-
to zmniejszaja sie absencja chorobowa i koszty opieki zdrowotnej. Nie bez
znaczenia jest takze wptyw tych programéw na budowanie pozytywnego
wizerunku firmy. Firma, ktéra dba o zdrowie i dobrostan swoich pracowni-
kéw, moze przyciggac utalentowanych pracownikéw.

Przy wprowadzaniu programéw prozdrowotnych w miejscu pracy
warto zwréci¢ uwage na kilka aspektow, ktére zapewnig sukces propo-
nowanej oferty. Pracownicy musza widzie¢ korzysci z udziatu w programie
oraz zaangazowanie przetozonych. Muszg by¢ traktowani po partnersku
i uzna¢ proponowany program za odpowiadajacy ich potrzebom - z tego
wzgledu pracodawca powinien zadbac o sprawng komunikacje dotyczaca
programu.
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