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AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ e premevene
W MIEJSCU PRACY Rl sy

Dlaczego aktywnos¢ fizyczna?

Odpowied? jest prosta. Odpowiednia i regularna aktywnosé fizyczna jest jednym z najskuteczniejszych i niewy-
magajacych wktadu finansowego sposobdéw poprawy swojego zdrowia psychicznego i fizycznego. Coraz wiece;j
jest dostepnych dowodoéw $wiadczacych o jej znaczeniu w zapobieganiu wielu chorobom cywilizacyjnym, takim
jak: nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwienna i zawat serca, cukrzyca, otytos¢, osteoporoza, a takze choro-
by nowotworowe, w tym raka jelita grubego, piersi i ptuc.

Nalezy réwniez pamietac o korzysciach z jej podejmowania zwigzanych z poprawa samopoczucia, tatwiejszym
radzeniem sobie ze stresem, poprawg sprawnosci umystu w zakresie pamieci krétkotrwatej, a takze poprawa
jakosci snu.

Zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej

o Poswiecaj 30 min dziennie na umiarkowanga aktywnosc fizyczna,
takg jak: spacery, jazda na rowerze (postaraj sie robi¢ to minimum 5 dni w tygodniu)

o 3dniw tygodniu ¢wicz intensywnie po 20 min (biegaj, ptywaj, uprawiaj aerobik).

Postaraj sie 2-3 razy w tygodniu wykonywac ¢wiczenia oporowe,
ktoére beda ksztattowac site miesni i wptywac Twoja tkanke kostna.

o Pamietaj - najbardziej wskazanym rodzajem ¢wiczen jest wysitek wytrzymatosciowy (o charak-
terze ciggtym) angazujacy duze grupy miesniowe. Taki wysitek stanowi istotny element wielu dys-
cyplin sportowych (bieganie, jazda na rowerze, badminton, tenis, koszykéwka), ale réwniez prac
domowych, takich jak: sprzatanie, praca w ogrodzie, reczne mycie samochodu.

® Sprawdzaj czestos¢ skurczow serca w czasie ¢wiczen oraz bezposrednio po ich zakonczeniu.
Najbardziej zalecany jest trening o niezbyt duzej intensywnosci - od 60 do 75% maksymalnej cze-

stosci skurczéw serca. Cwicz na tyle intensywnie Zeby lekko sie spoci¢, ale nie traci¢ tchu i zeby
zachowac zdolnos¢ do rozmowy w ciggu wysitku. Orientacyjng wartos¢ maksymalnej czestosci
skurczow serca w czasie wysitku (u 0oséb zdrowych), mozesz obliczy¢ ze wzoru:

H R = 220 — Wiek (W Iatach) (opracowane na podstawie WHO: Benefits of Physical Activity. 2008)
max




Dlaczego w miejscu pracy?

Srodowisko pracy jest szczegélnym miejscem do prowadzenia i utrwalania dziatar promujacych zdrowy styl zy-
cia zwielu powodéw. Przede wszystkim, ze wzgledu na skupianie oséb réznych pod wzgledem spoteczno-demo-
graficznym (w aspekcie wieku, stopnia wyksztatcenia, statutu rodzinnego) oraz ilos¢ czasu poswiecanego pracy
(z badan EUROFOUND wynika, ze wiecej niz 1 na 3 Polakéw spedza w pracy dtuzej niz 40 godzin tygodniowo).
Dodatkowo, wedtug wytycznych wytycznych Unii Europejskiej (2008 r.) pracodawca powinien stworzy¢ takie $ro-
dowisko pracy, ktére bedzie sprzyjato podejmowaniu aktywnosci fizyczne;j.

Wytyczne UE z 10 pazdziernika 2008 r. dotyczace aktywnosci fizycznej, Bruksela 2008. KILKA
WAZNYCH
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Jesli w Twojej firmie jest mozliwos¢ zorganizowania miejsca do éwiczen (wydzielenia tzw. sitowni pracow-
niczej lub niewielkiej sali zaaranzowanej do potrzeb oséb éwiczacych):

Przekonaj kierownika zaktadu/kadre zarzadzajaca do koniecznosci wdrozenia programu aktyw-

o0
o nosci fizycznej w Twojej firmie oraz wygospodarowania odpowiednich srodkéw na realizacje tego
programu.
@ Poinformuj wszystkich pracownikéw o planach realizacji takiego programu, a takze korzysciach
z niego wynikajacych.
= Pamietaj o tym, ze taki program musi odpowiadac potrzebom i oczekiwaniom osdb, ktdore chca
v=- w nim uczestniczy¢. Wykonaj tzw. diagnoze wyjsciowa - porozmawiaj z pracownikami lub prze-

prowadz anonimowa ankiete nt. stanu zdrowia, samopoczucia, rodzaju preferowanych zajec¢ spor-
towych, czestosci (zalecane jest min. 2 razy w tygodniu) i intensywnosci (mata, sSrednia i duza) ich
wykonywania oraz godzin, w jakich bedg sie odbywaty.

@ Pamietaj o promocji takiego programu. Pomocne bedg broszury, ulotki i plakaty informujace o ko-
rzysciach zdrowotnych wynikajgcych z podejmowania aktywnosci fizyczne;.

Program aktywnosci fizycznej mozesz urozmaicic przez: organizowanie szkolen i warsztatéw edu-

kacyjnych dotyczacych promocji zachowan prozdrowotnych oraz zmiany stylu zycia pracownikéw
(np. ograniczenie spozywania alkoholu, rzucenie palenia tytoniu, przestrzeganie zalecen dietetycz-
nych, czy dbanie o swéj stan zdrowia).

Jesli nie masz mozliwosci utworzenia w firmie specjalnego miejsca do ¢wiczen:

e postaraj sie zapewnic pracownikom bezptatne/czesciowo wspétfinansowane karnety dostepu
do obiektéw sportowych, klubéw sportowych, basenu.

e zachecaj do korzystania z rowerdow - zapewnij pracownikom kilka stojakéw lub przygotuj

do ich dyspozycji parking rowerowy. =
e zachecaj do spaceru i ruchu na $wiezym powietrzu w czasie przerwy w pracy.

Wiecej o kampanii »Aktywni w pracy” Tekst zalecen: Marzena Malinska

www.ciop.pl/aktywniwpracy Zakdad Ergonomil CIOP-PIB

- - - - Organizator kampanii

Ulotka przygotowana i wydana w ramach w ramach realizacji V etapu programu wieloletniego pn. ,Poprawa »Aktywniw pracy

bezpieczenstwa i warunkéw pracy” (2020-2022), finansowanego w zakresie zadan stuzb panstwowych przez
Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej. Koordynator programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy
- Panstwowy Instytut Badawczy.

W ulotce wykorzystano wyniki Ill etapu programu wieloletniego pn. ,Poprawa bezpieczenstwa i warunkéw pra- c I OP m PI B 7“

cy” (2014-2016), dofinansowanego w zakresie zadan stuzb panstwowych przez Ministerstwo Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej. Koordynator programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Parstwowy Instytut Badawczy.



