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Programy
prozdrowotne w
miejscu pracy

¢ HKorzysci z ich wprowadzania

Cwiczenia fizyczne w miejscu pracy przyczyniaja sie do poprawy
samopoczucia pracownikow, zwiekszenia ich wydajnosci i satysfakcji
zawodowej, a takze do lepszego wizerunku firmy.

¢ Programy w Polsce

Z badan przeprowadzonych w Polsce wynika, ze jedynie potowa
przedsiebiorstw podejmuje dziatania na rzecz zdrowia pracownikow, przy
czym gtdbwna motywacja najczesciej jest poprawa wizerunku firmy.
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Z.alozenia
interwencji

v’ Interwencja o charakterze
uniewersalnym

o Przeciwdziatanie efektom ztej pozycji
podczas siedzenia.

« Obnizenia napiecia odczuwanego w ciele na
skutek stresu.

« Nauka Swiadomej pracy z ciatem.

 Cwiczenia o niskiej intensywnosci dla oséb w
kazdym wieku.

« Mozliwo$S¢ Cwiczenia w godzinach pracy.

v/ Relaksacjairedukcja napiecia w ciele

« Program kierowany do oséb doSwiadczajacych
wysokiego poziomu stresu.

« Stres powoduje nadmierne napiecie w ciele -
przecigzenie statyczne miesni, Sciegien,
wiezadet i stawow.

o Stres jest powigzany z przewlektym bélem
Kregostupa.

v/ Redukcja dolegliwo$ci bélowych

« Dla 0s6b narazonych na obcigzenie statyczne
wynikajace z dtugotrwatego siedzenia.

« Profilaktyka dolegliwosci mieSniowo-
szkieletowych w oparciu o wyniki najnowszych

badan.
« Opracowany we wspotpracy z fizjoterapeutami.



,,Wybierz prace, kto’ra}
kochasz, a nie
przepracujesz ani jednego
dnia w swoim zyciu’”
Kontucjusz
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Program
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Rozgrzewka wszystkich segmentow ciata
Mobilizacja odcinka szyjnego |
piersiowego kregostupa

Mobilizacja obreczy barkowe]
Rozcigganie roznych partii miesni
Rotacje tutowia

Oddech torem dolnozebrowym
Relaksacja

Swiadome obserwowanie doznan z ciata
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S Ch cmat Ocena efektywnosci interwenji
badania

Odniesienie wynikéw do grupy kontrolnej

Badania przed udziatem i bezposrednio po zakohczeniu
Badania ankietowe oraz fizjologiczne

Reqgularny udziat przez dwa miesiace
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Realizacja

v Od stycznia do listopada
2024 r.

Zaangazowanie kilkunastu firm
z sektora publicznego i
prywatnego.

t aczny udziat 188 pracownikow.

Grupy ok. 10 osobowe.
Selekcja uczestnikow.

v/ Treningi w godzinach pracy v/ Regularne ¢wiczenia w
pracownikow. domu.
Treningi w firmach przez 2 Monitorowanie postepow w
miesiace. cwiczeniach.
Raz w tygodniu przez 40 min. Cwiczenia samodzielnie 1-3
Prowadzone przez fizjoterapeute. razy w tygodniu.

Akcesoria do Cwiczen i materiaty
instruktazowe dla uczestnikow.
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Poprawa
samopoczucia

v/ Spadek poziomu stresu v/ Redukcja dolegliwosci v_ Wysokie zadowolenie z

OO

Poprawa samopoczucia i
0go6lnego funkcjonowania
psychicznego.

Obnizenie objawow lekowych
| depresyjnych.

bolowych kregostupa

Spadek czestosci
wystepowania, jak i natezenie
dolegliwosci bolowych karku i
szyi oraz gérnego i dolnego
odcinka kregostupa.

udziatu

Pozytywny odbidr dziatan
firmy.
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Czy tego typu dziatania powinny bycC
czesciej prowadzone w firmie?

Stosunek
uczestnikow
do interwencji

Troska o wlasne zdrowie jako glowna motywacja do udziatlu

Zdecydowanie tak
78%
« Dla wszystkich uczestnikOw udziat w interwencji byt pomocny.
« CzeSC uczestnikdw uznata, ze interwencja poprawita wizerunek firmy.
- CzeSC obserwowata u siebie wzrost Swiadomosci na temat aktywnosci fizycznej i motywacji do bycia aktywnym.
« 93% odpowiedziato, ze tego typu dziatania powinny by¢ czesciej prowadzone w ich firmie, zas 92% chetnie
zaangazuje sie w podobne dziatania w przysztosci.
- Udziat wptynat na poprawe samopoczucia uczestnikdw, a takze na poprawe relacji w zespole.
« Zdaniem 93% o0s0b program spetniat ich oczekiwania.
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Dzialania
prozdrowotne w
miejscu pracy waznym
elementem dbania o
pracownik(’)w

Wspolne treningi mobilizowaty do
podejmowania aktywnosci

Dla uczestnikdw najtrudniejsze byto
mobilizowanie sie do samodzielnych
¢wiczen w domu.

Zapotrzebowanie na dziatania
prozdrowotne

Programy w zakresie zdrowia psychicznego,
redukcji stresu i relaksacji.

Programy dotyczace promocji aktywnosci
fizycznej.

Programy profilaktyczne dotyczace zdrowia
0golnego z uwzglednieniem budowania
nowych nawykow zywieniowych.

Programy dedykowane prawidtowej postawie
ciata, pracy przy komputerze.
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Film
instruktazowy

Prezentuj acy prawidlowe wykonanie cwiczen oraz poradnik
tematyczny



Dzickuje¢ za uwage

Kontakt:

Sylwia Suminska, e-mail: sysum@ciop.pl
Centralny Instytut Ochrony Pracy-
Panstwowy Instytut Badawczy

Opracowano na podstawie wynikdéw VI etapu programu wieloletniego pn. ,,Rzadowy Program Poprawy Bezpieczenstwa i Warunkdéw Pracy”, finansowanego w zakresie zadan stuzb panstwowych ze

Srodkow Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej (do 12 grudnia 2023 r. - pod nazwa: Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecznej).
Zadanie nr 4.ZS.02. pt. ,,Interwencje oparte na aktywnosci fizycznej i relaksacji przyczyniajace sie do poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego oraz wydtuzenia aktywnosSci zawodowej”.

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy



