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Aktywnos¢ fizyczna Polakdw
W czasle pracy zdalnej
— prezentacja wynikow badan empirycznych

Epidemia COVID-19 wywrécita zycie spoteczefistw na catym Swiecie do gory nogami.
W rezultacie ogtoszenia w Polsce w stanu epidemicznego, a nastepnie stanu epidemii,
wprowadzone zostaty liczne ograniczenia, ktére wptynety na styl zycia i pracy Polakéw.
W konsekwencji z dnia na dzief zycie zawodowe wielu 0s6b przeniosto sie do przestrzeni
domowej, ktdra zaczeta by¢ nie tylko domem i migjscem pracy, ale nierzadko takze szkofa.
Dla wielu 0s6b zmiana stylu zycia i pracy wigzata sie takze z ograniczeniem aktywnosci
fizycznej. W artykule oméwiono wyniki badania przeprowadzonego przez CIOP-PIB
w kwietniu i maju 2020 . (CAWI, N=359) dotyczacego ksztattowania zdrowych warunkdéw
pracy oraz aktywnosci fizycznej 0s6b pracujacych w domu.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, promogja zdrowia, aktywni w pracy, praca zdalna

Physical activity of Poles during remote work — empirical research results
presentation

The COVID-19 pandemic has turned lives around the world upside down. As a result of the
announcement of the epidemic status in Poland, followed by the announcement of the
state of epidemic, numerous restrictions were introduced that affected the lifestyle and
work of Poles. As a consequence, everyday lives of many people were confined to their
homes, that turned to be not only their living spaces but also work environments and even
places of education. For many people a change in lifestyle and work was also associated
with a reduction in physical activity. The article discusses the results of the survey conducted
by CIOP-PIB in April and May 2020 (CAWI, N= 359) regarding the formation of healthy
working conditions and physical activity of people working at home.
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Wstep

Wedtug stanu na 7 sierpnia 2020 r. korona-
wirus SARS-CoV-2 zainfekowat ponad 19,4 min
0s6b na catym Swiecie, powodujac ponad 721
tys. zgondw [1]. W celu zminimalizowania ry-
zyka zakazenia Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO), a takze organizacje medyczne zalecity
czeste mycie ragk w cieptej wodzie z mydtem,
unikanie dotykania twarzy, zachowanie dystansu
spotecznego od drugiej osoby — minimum 2 metry,
a takze noszenie w przestrzeniach zamknietych,
w ktérych przebywaja inniludzie (np. w sklepie),
masek zastaniajgcych usta i nos.

W Polsce, w rezultacie ogtoszenia w potowie
marca 2020 r. stanu epidemicznego, a nastepnie
stanu epidemii, wprowadzono wymagania
oraz ograniczenia, ktére wptynety na styl zycia
i pracy oraz sposéb spedzania wolnego czasu
wiekszosci ludzi. Na mocy specustawy o prze-
ciwdziataniu COVID-19' pracodawcy dostali
mozliwos¢ polecenia pracownikom pracy poza
miejscem jej statego wykonywania, czyli pracy
zdalnej. Dla czeici firm oznaczato to koniecz-
no5¢ wprowadzenia pewnych reorganizadji, dla
innych — stato sie prawdziwg rewolucjg. Zaszta
bowiem konieczno3¢ zapewnienia pracownikom
niezbednych narzedzi i wyposazenia stanowisk
pracy poza dotychczasowym miejscem pracy,
przy czym nalezato takze ustali¢ nowy zakres
zadan i zadbac¢ o motywacje, produktywnos¢,
aréwniez o bezpieczefstwo i zdrowie.

Pracownicy musieli stawi¢ czofa nowej rze-
czywistosci, ktérg cechowato poczucie izolagji
i brak wsparcia spotecznego, niewystarczajaca
kontrola nad wtasna praca, zaburzona réw-
nowaga praca-dom oraz brak wystarczajacej
aktywnosci fizycznej, zmniejszajacy ogdlng
odpornos¢ na stres [2]. Co warte podkreslenia,
niewystarczajaca aktywno$¢ fizyczna jest

! Ustawa z dnia 2 marca 2020 r. o szczegblnych rozwig-
zaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem
i zwalczaniem COVID-19, innych chorob zakaZnych oraz
wywotanych nimi sytuacji kryzysowych - http: / /isap.sejm.
gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20200000374,
dostep: 27.07.2020 .
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uznawana za jedna z przyczyn utraty zdrowia
oraz jeden z kluczowych behawioralnych czyn-
nikbw ryzyka wystepowania wspétczesnych
choréb cywilizacyjnych [3, 4]. Jest ona istotnym
regulatorem funkcjonowania organizmu, a sys-
tematycznie uprawiana — niesie szereg korzysci
dla zdrowia (m.in. zwiekszenie wydajnosci pracy
serca, uktadu oddechowego oraz normalizacje
cisnienia tetniczego krwi i rytmu serca) [5].
Regularna i umiarkowana skutecznie redukuje
ryzyko wystgpienia choroby sercowo-naczynio-
wej, nadcisnienia tetniczego, cukrzycy typu 2,
choroby nowotworowej (m.in. raka piersi i jelita
grubego) oraz depresji [6]. Osoby cechujace sig
wysokim poziomem aktywnosci i wydolnosci
fizycznej charakteryzuija sie mnigjszym ryzykiem
przedwczesnego zgonu w poréwnaniu z osobami
prowadzacymi nieaktywny tryb zycia [7]. W Pol-
sce w 2016 1. niedostateczna aktywnos¢ fizyczna
byta przyczyna 4,2% wszystkich zgondw [8].
Celem artykutu jest przedstawienie charak-
terystyki i oceny aktywnosci fizycznej Polakow
w czasie pracy zdalnej, dokonanych na podstawie
wybranych wynikéw badania pt. ,Praca zdalna

work (based on empirica

w czasie koronawirusa — bezpieczefistwo, zdro-
wie i ergonomia pracy”.

Metodologia badania

Badanie zostafo zrealizowane pomiedzy 23
kwietnia a 20 maja 2020 r. z uzyciem ankiety
internetowej utworzonej na platformie Google
Forms. Kwestionariusz sktadat sie w sumie z 30
pytan dotyczacych bezpieczefistwa, zdrowia oraz
ergonomii pracy, sposrod ktérych 12 dotyczyto
ksztattowania zdrowych warunkéw pracy oraz
aktywnosci fizycznej 0s6b pracujacych w domu.
Pytania miaty charakter zamkniety lub czesciowo
zamkniety (respondenci mieli mozliwo3¢ dopisa-
nia wiasnych propozycji odpowiedzi na pytania
kwestionariuszowe), jednokrotnego i wielokrot-
nego wyboru.

Badanie zostato przeprowadzone metoda
CAWI (ang. Computer Assisted Web Interview)
na nielosowej prébie uzytkownikéw Internetu,
w tym medi6w spotecznosciowych. Zastosowano
celowy dobér préby z wykorzystaniem metody
Lkuli Snieznej” — osoby pracujace zdalnie, ktére
otrzymaty zaproszenie do udziatu w badaniu,

Rys. 3. Uprawianie r6znych formy aktywnosci fizycznej -
zdalnej i obecnie (oprac. wiasne na podstawie badan empirycznych)
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zostaty poproszone przez autoréw badania
o przekazanie kwestionariusza do innych, zna-
jomych oséb, ktére takze pracujg zdalnie [9].
Link do ankiety byt takze dystrybuowany przez
media spotecznociowe i strone internetowa
www.ciop.pl. Ostatecznie kwestionariusz ankiety
wypetnito 359 os6b reprezentujacych wszystkie
grupy wiekowe.

Struktura préby badawczej

Zastosowany dobor proby wptynat na
jej strukture. Ponad 70% badanych miato 45 lat
lub mnigj (w tym 41% respondentow stanowity
osoby do 35 r.z.), wérdd badanych przewazaty
kobiety (65%). Wiekszos¢ respondentéw sta-
nowili mieszkancy duzych miast (63% badanych
mieszkato w miastach powyzej 100 tys. miesz-
kancéw). Mniej niz potowa badanych (44%)
reprezentowata gospodarstwa domowe z dzie¢-
mi. Przed wprowadzeniem stanu epidemicznego
wiekszos¢ uczestnikow badania wykonywata
prace biurowa (68%) oraz Swiadczyta ustugi
specjalistyczne, eksperckie lub badawcze (36%).


http://www.ciop.pl
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Omowienie wynikéw badania
Organizacja czasu pracy

Praca zdalna to w wiekszo3ci praca wyko-
nywana z komputerem, w pozycji siedzacej.
Wyniki wczesniejszych badan CIOP-PIB z zakresu
ergonomii pracy wskazujg, ze utrzymywanie po-
zycji siedzacej jest dla cztowieka mniej meczace
fizycznie w pordwnaniu ze staniem, jednak
powoduje znacznie wieksze (o ok. 40% do na-
wet 90%) obcigzenie kregostupa ledZzwiowego.
Gdy na stanowisku pracy wystepuja dodatkowe
czynniki obcigzajace, jak nieergonomiczne meble
biurowe, niedopasowanie do wymiaréw antro-
pometrycznych pracownika czy niewfasciwa
Czasowa organizacja pracy, wykonywanie pracy
moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
zdrowotnych [10]. Specjalisci z zakresu ergo-
nomii pracy wskazujg jednak, ze w przypadku
pracy ,siedzacej” najprostszym rozwigzaniem
jest organizacja czasu pracy umozliwiajgca czeste
Zmiany pozycji Ciata z siedzacej na stojaca czy tez
dopuszczajaca chodzenie. Zalecane sg przede
wszystkim krétkie przerwy po krétkich okresach
pracy (zamiast dtugich przerw po dtugich okre-
sach pracy); najlepiej, jesli czas ten spedza sie
aktywnie, czyli w ruchu [10].

Tymczasem dla potowy uczestnikow prze-
prowadzonego badania (49% respondentéw)
przerwy w pracy to czas na wykonywanie obo-
wiagzkéw domowych (czesto zaliczali do nich
pomoc dzieciom w nauce oraz przygotowy-
wanie positkdw). Wyniki te czesciowo znajduja
potwierdzenie we wnioskach autoréw raportu
z |l etapu badania ,Zycie codzienne w czasach
pandemii”. Ich zdaniem skoncentrowanie przez
lockdown wszystkich aktywnosci w jednym
miejscu — w domu — sprawito, Ze zmianie ulegty
nie tylko samo postrzeganie czasu, lecz przede
wszystkim sposéb jego planowania. Dla wielu
o0sdb problematyczne okazato sie zwtaszcza
wydzielenie czasu na prace, na zobowigzania
rodzinne i tego przeznaczonego dla siebie [11].

16% badanych przyznato, ze rezygnuje
z takich przerw, aby szybciej skofczyé prace
i mie¢ czas nainne rzeczy (co jednak ciekawe, az

odczuwalny bél / dretwienie [N 13%

/bolu/ dretwienia - I 1%

J

krotnego wyboru (oprac.

35% respondentéw, pracujac zdalnie, poswieca
na prace wiecej czasu niz wezesniej), a dla 15%
przerwa w pracy to czas na odpoczynek. Tylko
9% respondentéw wykorzystuje przerwy w pracy
przede wszystkim na aktywnos¢ fizyczna (rys. 1.).

Interesujacych wnioskéw dostarczyta analiza
struktury wiekowej respondentéw wskazujacych
rézne przeznaczenie przerw w pracy (rys. 2.).
W5sréd najmtodszych pracownikéw (do 25 r.2.)
dominuje przeznaczanie przerw w pracy na od-
poczynek. Znaczaca wiekszos¢ os6b w wieku
26-35 lat (59% wskazan) nie rozdziela czasu
na prace od czasu na inne obowigzki/wolnego
(dominacja podejscia work-life-flow) [12].
W5rdd os6b miedzy 36 a 45 r.z oraz miedzy
46 a 55 r.z. dominuje praca bez przerw, ktéra
pozwala pdZniej przeznaczy¢ czas nainne rzeczy
(38% oraz 20% wskazan). W3rdd respondentow
w wieku 56-65 lat oraz powyzej 66 r.z. przerwy
sg przeznaczane przede wszystkim na aktywno3¢
fizyczng (12% oraz 6% wskazan).

Ocena aktywnosci fizycznej

Wedtug rekomendacji WHO osobom doro-
stym (w wieku 18-64 lata) zaleca sie przynajmnie]
150 minut umiarkowanej aerobowej aktywnosci
fizycznej w tygodniu lub jako réwnowaznik - 75
minut intensywnej aerobowej aktywnosci fizycz-
nej w tygodniu (przy czym ¢wiczenia aerobowe
powinny by¢ wykonywane w sposob ciagty, przez
co najmniej 10 minut) [3]. WHO zaleca, by po-
$wiecac 30 minut dziennie (przez min. 5 dni w ty-
godniu) na umiarkowana aktywno3¢ fizyczna,
taka jak spacery, jazda na rowerze, lub 20 minut
dziennie na aktywnos¢ intensywna — bieganie
czy aerobik (3 dni w tygodniu). Tymczasem, jak
wynika z raportu Polskiego Instytutu Ekonomicz-
nego pt. ,Polski rynek sportu” z 2019 r., zaledwie
co czwarty Polak uprawia sport regularnie lub
z pewna regularnoscia (28%) [13].

Uzyskane wyniki wskazuja, ze responden-
tow charakteryzuje wyzszy poziom aktywnosci
fizycznej w stosunku do wynikdw weczesniejszych
badan. Jeszcze przed wprowadzeniem pracy
zdalnej 9% uprawiato rézne formy aktywnosci
fizycznej codziennie, 42% —kilka razy w tygodniu,

Rys. 5. Obecnie najczestszy powdd wykonywania aktywnosci fizycznej (pytanie wielo-
asne na podstawie badan empirycznych

Fig. 5. Currently the most frequent reason to performing physical activity — multiple
choice question (based on empirical research results)

a15% - raz w tygodniu (tacznie 66%), (rys. 3.).
Wyzszy poziom aktywnosci fizycznej w stosun-
ku do danych z badafh ogdinopolskich wynika
zapewne ze struktury wiekowej uczestnikéw
badania (ponad 70% badanych miato 45 lat
lub mniej, w tym 41% respondentéw stanowity
osoby w wieku do 35r.z.).

Co jednak warte podkreslenia, przystepujac
do realizacji badania, zaktadano, ze przejicie cze-
Sci pracownikéw w tryb pracy zdalnej oraz wpro-
wadzenie stanu epidemicznego (ze wszystkimi
tego konsekwencjami) wptyneto na ograniczenie
aktywnodci fizycznej. Uzyskane wyniki wskazuja,
ze odsetek respondentdw uprawiajgcych aktyw-
noé¢ fizyczna przynajmniej raz w tygodniu zmalat
266% do 50% (rys. 3.). Wyniki przeprowadzo-
nego testu t-Studenta w odniesieniu do prob
zaleznych wskazuja, ze $redni poziom aktywnosci
fizycznej przed praca zdalna i w jej trakcie obnizyt
sie (tab. 1.) i potwierdzaja statystyczna istotnoé¢
pomiedzy réznicami w Sredniej aktywnosci przed
pracg zdalng i w jej trakcie (p=0,000) (tab. 2.).

W53rod respondentéw najpopularniejsza
forma aktywnodci fizycznej okazaty sie spacery
(w sumie 58% wskazan) (rys. 4.). 30% respon-
dentéw wybrato spacery rano lub wieczorem
(czyli przed praca lub po jej zakoficzeniu), a 28%
—w ciggu dnia. Na éwiczenia postawito w sumie
35% respondentdw — choc takze czesciej rano lub
wieczorem. Zdecydowana wiekszos¢ responden-
tow preferuje aktywnosci na Swiezym powietrzu
(27%) w stosunku do zaje¢ sportowych w domu
(18%). Tylko 15% respondentdw przyznato,
ze uczestniczy w zajeciach sportowych emito-
wanych w internecie. Dla 4% respondentéw
forma aktywnosci fizycznej jest pracaw ogrodzie,
na dziafce lub prace remontowe.

Respondentéw réznicuja takze motywy po-
dejmowania aktywnosci fizycznej. W literaturze
przedmiotu znalez¢é mozna rézne klasyfika-
cje, m.in. interesujaca charakterystyke typow
ludzi, u ktérych motyw podejmowania wysitku
fizycznego jest odmienny. Wyr6zniono tam typy:

« aktywnosciowo-hedonistyczny (charakte-
ryzujacy sie po prostu potrzeba ruchu)
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Rys. 6. Obecnie prozdrowotna aktywnos¢ fizyczna uprawiana w ciggu dnia (oprac. wiasne
na podstawie badar empirycznych)

Fig. 6. Currently pro-health physical activity performed during daytime (based on empirical
research results)

Rys. 7. Czedci ciata, ktorych najczesciej dotyczy uprawiana obecnie prozdrowotna aktyw-
nos¢ fizycznaw ciaiu dnia (pytanie wielokrotnego wyboru, oprac. wtasne na podstawie
badan empirycznych)

Fig. 7. Body parts the most frequently related to the currently performed physical activity
during daytime (multiple choice question, based on empirical research results)
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Fig. 8. The main source of information on pro-health physical activity (multiple choice

Fig. 9. Expected sources of knowledge and skills on the organization of the place or
taking care of health at work
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question, based on empirical research results)

+ relaksowo-katarktyczny (wysitek fizyczny
stuzy¢ ma pozbyciu sie stresu, negatywnych
emociji)

+ zdrowotno-higieniczny (aktywnos¢ podej-
mowana jest ze wzgledu na utrzymanie dobrej
kondycji zdrowia oraz wymarzonej sylwetki)

+ poszukiwacza (ludzie poszukujacy takich
rodzajéw aktywnosci, ktére dajg duzg dawke
adrenaliny oraz dostarczaja pewnego rodzaju
ryzyka)

« ambicjonalny (charakteryzuje sie checia
sprawdzenia samego siebie i w pewien sposéb
dowartosciowania siebie)

+ poznawczo-edukacyjny (dazacy do samo-
doskonalenia, a takze rozwoju pasji)

* spoteczno-towarzyski (wysitek fizyczny
jest doskonatg okazjg do kontaktéw z innymi
ludzmi) [14].

WS3rdd uczestnikow badania znalazta sie
wiekszos¢ wymienionych typdw. Przewazato
uprawianie aktywnosci fizycznej w celu osia-
gniecia lepszego samopoczucia (25% wskazan),
dla zdrowia (22% wskazan), z powodu odczu-
walnego bélu czy dretwienia (13% wskazan)
oraz profilaktycznie - zeby uniknaé probleméw
ze zdrowiem (11% wskazan). Jednak wskazywa-

no takze przyzwyczajenie, dazenie do lepszego
wygladu czy che¢ towarzyszenia innym domow-
nikom (rys.5.).

Analizujgc uzyskane wyniki przez pryzmat
wieku respondentéw, mozna wysnu¢ wniosek,
ze wirdd najmtodszych pracownikéw dominuje
podejmowanie aktywnosci fizycznej ze wzgle-
déw zdrowotnych. W grupie wiekowej 26-35
lat aktywnos¢ podejmowana jest dla lepszego
samopoczucia i dla zdrowia, w grupie 36-45
lat - dla lepszego samopoczucia, w grupie 46-55
lat - z powodu odczuwanego bélu/dretwienia,
dlalepszego samoopoczuciai dla zdrowia, wiréd
0s6b w wieku 56 lat i wiecej - dla lepszego sa-
mopoczucia. Wszystkie te dominujgce motywy
zaliczy¢ mozna do ,zdrowotno-higienicznych”.

Osoby zajmujace sie badaniem aktywnosci
fizycznej wspotczesnego cztowieka zwracaja
uwage na fakt, ze coraz czesciej jest ona trakto-
wana nie jako element troski o zdrowie, a raczej
jako spos6b na poprawienie sobie nastroju lub
wygladu. Uczestnicy badania zostali poproszeni
0 wskazanie swojej prozdrowotnej aktywnosci
fizycznej, czyli tych elementéw aktywnosci
fizycznej, ktére maja ograniczy¢ negatywny
wptyw pracy z komputerem na ich zdrowie.

39% respondentéw przyznato, ze w ogble nie
podejmuije takiej aktywnosci (rys. 6.). Osoby,
ktére podejmuja tego typu aktywnos¢, najcze-
Sciej wskazywaty kilka krotkich przerw w pracy
dziennie, przeznaczonych na ¢wiczenia, gim-
nastyke lub rozcigganie sie (32%). Na drugim
miejscu wskazywano ¢wiczenia lub gimnastyke
po pracy (22%). Kolejne wskazania to jedna
krétka przerwa w pracy dziennie, przeznaczona
na ¢wiczenia, gimnastyke lub rozcigganie sie
(9%) oraz ¢wiczenia przed praca (8%).

Prozdrowotna aktywno$¢ fizyczna dotyczy:
tutowia (52% wskazari), karku (39% wskazan),
koriczyn gornych (23% wskazan) oraz koficzyn
dolnych (31% wskazan) (rys. 7.).

Przedmiotem badania byty réwniez aktualnie
wykorzystywane oraz pozadane Zrodta wiedzy
na temat prozdrowotnej aktywnosci fizycznej.
Obecnie wiedze na ten temat respondenci
czerpig gtownie z wtasnego doSwiadczenia
(59% wskazafi) oraz z bezptatnych materiatow
i porad dostepnych w Internecie (48 % wskazar),
(rys.8.). Niestety tylko 2% respondentéw otrzy-
mato informacje w tym zakresie od pracodawcy.

Uczestnicy badania byli takze poproszeni
0 wskazanie pozadanego sposobu przekazywania



im informacji na temat organizacji miejsca pracy lub
dbania o zdrowie w pracy. Najczesciej wymieniali
materiaty dostepne w Internecie (51% wskazan),
filmy, media spotecznosciowe i podcasty (41%)
oraz szkolenia online (40%). Mozna oczekiwaé, ze
gdyby zostali o to zapytani podczas pracy w siedzi-
bie pracodawcy, odsetek odpowiedzi dotyczacych
szkolerh stacjonarnych bytby wyzszy niz uzyskane
w badaniu 15% (rys. 9.).

Podsumowanie i wnioski

Aktywnos¢ fizyczna pomaga na wielu pfasz-
czyznach zycia cztowieka. Wptywa na samopo-
czucie, zdrowie, wyglad, jest réwniez pewnego
typu odskocznig od probleméw dnia codzien-
nego. Niestety, pomimo licznych dziatah eduka-
cyjnych podnoszacych spoteczng Swiadomosé
Z tego zakresu, wcigz wiele zastrzezer budzi
podejscie Polakéw do aktywnego stylu zycia.

Przedstawione w artykule wyniki badania
pokazuja, ze w czasie pracy zdalnej wprowa-
dzonej w wiekszosci przedsiebiorstw w zwigzku
z sytuacja epidemiczng wiele oséb ograniczyto
swoja i tak niewystarczajaca aktywnos¢ fizyczna.
13% respondentow przyznato, ze nie uprawia
zadnej aktywnodci fizycznej, a wirdd pozostatych
najpopularniejsze okazaty sie spacery (najcze-
$ciej zaledwie kilka razy w tygodniu). Tylko 9%
respondentédw wykorzystuje przerwy w pracy
na aktywnos¢ fizyczna.

Wedtug wytycznych Unii Europejskiej doty-
czacych aktywnosci fizycznej, pracodawca powi-
nien stworzy¢ takie Srodowisko pracy, ktére be-
dzie sprzyjato wykonywaniu éwiczef — zaréwno
podczas pracy w siedzibie pracodawcy, jak i pracy
w domu [15]. Dzi$ wcigz nie wiadomo, jak dtugo
jeszcze czes¢ pracownikoéw bedzie wykonywaé
swoje obowigzki w trybie pracy zdalnej. Tym bar-
dziej wiec pracodawcy powinni przygotowac sie
na koniecznos¢ wykorzystywania nowoczesnych
mediéw do promowania zasad bezpieczefistwa
oraz zdrowego stylu zycia.

Jak pokazujg wyniki oméwionego w artykule
badania, pracownicy oczekujg od pracodawcow
wsparcia w zakresie prawidtowej organizacji
miejsca pracy oraz dbania o zdrowie w pracy.
Pracodawcy powinni zapewnia¢ to wsparcie
poprzez przekazang wiedze (np. w postaci
instrukgji, animacji komputerowych czy filméw
instruktazowych), ktéra pozwoli pracownikom
zadbac o ergonomie pracy natyle, naile pozwalaja
na to zastane warunki. Pracodawcy powinni takze
motywowaé osoby pracujagce w domu do podej-
mowania codziennej aktywnosci fizycznej, w tym
do aranzowania aktywnych przerw w pracy (na-
wet kilkominutowych), przeznaczanych na prosta
aktywnos¢ fizyczna. Niezbedne wydaje sie ponad-
to okreslenie potrzeb pracownikéw w zakresie
prozdrowotnej aktywnosci fizyczneji zapewnienie
im niezbednych materiatéw informacyjnych, porad
czy instruktazu z tego zakresu.

Wyniki badania Krajowego Centrum Promogiji
Zdrowia w Miejscu Pracy wskazujg, ze blisko
potowa zatrudnionych przewiduje, w przypadku
zmiany pracy, poszukuja firmy, ktéra zadba o ich
zdrowie znacznie lepigj, niz wymagaja tego prze-

pisy bhp [16]. Co wiecej, ponad 40% badanych
przyznato, ze bedzie bardziej angazowac sie
w prace, jezeli firma lepiej zadba o ich zdrowie.
Warto wiec, aby pracodawcy angazowali sie
w sprzyjajace temu dziatania. Moga to robi¢ nie
tylko poprzez sponsorowanie opieki medycznej,
ale takze poprzez docieranie do pracownikéw
z przekazem towarzyszacym tegorocznej kam-
panii spotecznej CIOP-PIB ,Aktywni w pracy”?
— W zdrowym ciele sita i energia do pracy i bu-
dowanie, wspdlnie z pracownikami, atrakcyjnych
dla wszystkich odbiorcéw i dostosowanych
do ich aktualnych warunkéw pracy programéw
promocji aktywnosci fizycznej.

Wyniki przedstawionego w artykule badania
dostarczyty wnioskdw, ktére zostang wykorzy-
stane w dziatalniach podejmowanych w ramach
wspomnianej kampanii spotecznej CIOP-PIB;

« przekaz do pracownikdw w wieku do 25 r.z.
(charakterystyka: przeznaczajq przerwy w pracy
na odpoczynek, a aktywnos¢ fizycznq uprawiajq
dla zdrowia) - przerwy w pracy powinni prze-
znacza¢ na aktywny odpoczynek (odpoczynek
od pracy przez ruch); poniewaz traktujg aktyw-
nos¢ fizyczna jako dziatanie na rzecz wiasnego
zdrowia, nie powinni zapominac o wkomponowa-
niu aktywnych przerw w plan pracy w ciggu dnia

« przekaz do pracownikéw w wieku 26-35 lat
(charakterystyka: preferujq podejscie work-life-
-flow — nie rozdzielajg czasu na prace od czasu
na inne obowigzki/wolnego i uprawiajq aktyw-
nos¢ fizyczng dla lepszego samopoczucia i dla
zdrowia)- musza pamietac o przerwach w pracy
(w ciagu dnia) przeznaczanych na aktywnos¢
fizyczna; powinni budowac przyzwyczajenia ru-
chowe na co dziefi oraz pamietaé o koniecznosci
podejmowania codziennej, nawet niewielkiej
aktywnosci fizycznej

« przekaz do pracownikéw w wieku 36-45 lat
(charakterystyka: pracujg bez przerwy, aby potem
mie¢.czas nainne rzeczy - czesto obowigzkidomo-
we, a aktywnos¢ fizycznq uprawiajq dla lepszego
samopoczucia) — powinni pamieta¢ o wptywie
aktywnosci fizycznej na zdrowie i znaé sposoby jej
uprawiania nawet podczas pracy w domu oraz do-
cenic znaczenie Swiadomego aranzowania krétkich
przerw na aktywnos¢ fizyczna

« przekaz do pracownikéw w wieku 46-54
lata (charakterystyka: pracujq bez przerwy, aby
potem mie¢ czas na inne rzeczy — czesto obo-
wigzki domowe, a aktywnos¢ fizyczng uprawiajg
z powodu odczuwanego bélu/dretwienia, dla
lepszego samoopoczucia i dla zdrowia) - musza
pamietac o wykonywaniu ¢wiczeh prozdrowot-
nych, a takze o przeznaczaniu na aktywnos¢
fizycznag krétkich przerw w ciggu dnia, aby
zmnigjszy¢ odczuwane bdl i dretwienie (przede
wszystkim plecow i karku)

« przekaz do pracownikdéw w wieku 56 lat
i wiecej (charakterystyka: przeznaczajq przerwy
przede wszystkim na aktywnosc fizyczng-wtym
prace w ogrodzie; aktywnos¢ fizycznq podejmujg
dla lepszego samopoczucia) - powinni poznaé
wytyczne WHO dotyczace aktywnodci fizycznej
0s6b starszych, prozdrowotne éwiczenia, wartos¢
robienia krétkich przerw w ciagu dnia pracy.

Zhttp:/ /www.ciop.pl /aktywniwpracy, dostep: 20.06.2020.
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