AKTYWNOSC
FIZYCZNA
W MIEJSCU PRACY

Powszechnie uwaza sie, ze osoby nie korzystajace
czesto ze zwolnien lekarskich cieszg sie dobrym zdro-
wiem. Tymczasem, badania wskazuja, ze co drugi pra-
cownik srednich i duzych firm w Polsce ma nadmierng
mase ciata, prowadzaca do wzrostu ryzyka licznych
choréb przewlektych. Co czwartemu czesto dokucza
zte samopoczucie, dolegliwosci i béle, a tyle samo kil-
ka razy w tygodniu odczuwa silne zmeczenie. W kon-
sekwencji ponad 40% pracuje przynajmniej przez go-
dzine lub dwie w ciggu dnia na tzw. zwolnionych obro-
tach (prezentyzm), tylko co czwarty ma duze zasoby
sity i witalnosci.

Pracownicy oczekuja od swoich firm dziatan, ktére
beda wspierac ich zdrowie i promowac zdrowe od-
zywianie i aktywnos¢ fizyczna.!

Propagowanie aktywnosci fizycznej jest bardzo istot-
nym sktadnikiem procesu promocji zdrowia w miej-
scu pracy. Mimo zapewnienia pracownikom wyko-
nujacym prace przy biurku nowoczesnych rozwia-
zan technicznych, poprawiajgcych ergonomie pracy
(m.in. idealnego podparcia ledZzwiowego, przylegaja-
cych plecéw do oparcia w odcinku piersiowym, gtowy
ustawionej w pozycji lekkiej retrakcji czy idealnej wy-
sokosci biurka) pozycja siedzaca jest pozycja bierna.
Nie wymaga ona od miesni praktycznie zadnej pracy,
ale jednoczesnie nie mozna nazywac tej pozycji spo-
czynkowa, poniewaz za taka fizjologicznie uznaje sie
jedynie prawidtowa pozycje lezaca, ktéra daje petny
odpoczynek wszystkim stawom. Dtugotrwate sie-
dzenie przy biurku jest bardzo meczace dla ludzkiego
organizmu. W pozycji siedzacej rozluznione miesnie
(majace i tak utatwione zadanie, bo nie musza stabi-
lizowac kregostupa) wytaczajg sie zupetnie, a krego-
stup zawisa na biernym aparacie wiezadtowym, dajac
uczucie ciezkich i bolesnych plecéw.
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Wieloletnia praca przy biurku powoduje zmia-
ny zwyrodnieniowe oraz zwapnienia w kolagenie
przeciazonych wiezadet.

Nalezy pamietaé, ze pracownik siedzi nie tylko w pra-
cy, lecz takze w czasie wolnym (w aucie, w komunika-
cji miejskiej, w kinie czy w domu). Czesta pozycja sie-
dzaca nieprzeplatana aktywnoscia fizyczna prowadzi
z czasem do coraz wiekszego skracania $ciegien oraz
do skracania fizjologicznej dtugosci miesni (narazone
sg na to gtéwnie zginacze stawu kolanowego oraz zgi-
nacze biodra). W efekcie czestego przebywania w po-
zycji siedzacej zaburzona zostaje takze funkcja miesni
posladkowych oraz jednego z najwazniejszych miesni,
ktory chroni dolny odcinek kregostupa, miesnia po-
przecznego brzucha. Nadmierne spoczynkowe napie-
cie niektérych z wyzej wymienionych struktur powo-
duje, ze nawet przy idealnie ergonomicznym siadzie
W miejscu pracy zaburza sie uktad sit miesniowych.
W konsekwencji powoduje to bole dolnego odcinka
kregostupa wynikajace ze stabych, wytaczonych ze
swoich pierwotnych funkcji miesni oraz ich nadmier-
nego napieciaw skréoconej pozycji w dolnych rejonach
ciata. Aby tego unikng¢ nalezy wykonywac regularne
éwiczenia w pracy, ale takze poza nia.

Aktywne przerwy w pracy

Istotnym czynnikiem, ktéry moze wptywad na poziom
zdrowia pracownika sa tzw. aktywne przerwy w trak-
cie wykonywania obowigzkéw stuzbowych.

Moga one polegac na zespotowych prostych ¢wicze-
niach rozluzniajacych prowadzonych przez fizjotera-
peute, trenera personalnego lub specjaliste ds. well-
beingu (z angielskiego: dobrostan; coraz czesciej pojawia-
jqce sie stanowisko w organizacjach).

1 Publikacja,Co firmy powinny wiedziec, by skutecznie promowac zdrowe odzywianie i aktywnosc fizycznq pracownikéw? Raport z wynikéw reprezentatywnego
badania 1000 pracownikéw $rednich i duzych firm w Polsce” opracowana przez Instytut Medycyny Pracy im. prof. dra J. Nofera, Krajowe Centrum Promocji
Zdrowia w Miejscu Pracy, w ramach umowy z Ministerstwem Zdrowia na realizacje zadania publicznego okreslonego w Narodowym Programie Zdrowia na lata

2016-2020.




Jesli natomiast firma nie wspétpracuje ze specjali-
stami, ¢wiczenia przeciwdziatajace bdélom plecéw
pracownicy moga wykonywac samodzielnie - nawet
przy biurku. W takiej sytuacji wskazana jest wcze-
$niejsza konsultacja ze specjalistg, ktéry dobierze od-
powiednie ¢wiczenia oraz pokaze wtasciwy sposéb
ich wykonywania.

Niektdre organizacje zamiast ¢wiczen proponuja
inne formy aktywnosci, jak chociazby nauka tanca
czy gry zespotowe podczas aktywnych przerw.

Wiele o0sdb uwaza, ze remedium na dolegliwosci ze
strony kregostupa stanowi masaz. Nic bardziej myl-
nego, poniewaz masaz jest jedynie doraznym $rod-
kiem zmniejszajacym napiecie miesniowe. Nacisk, jak
podkreslajg trenerzy personalni oraz fizjoterapeuci,
nalezy potozyc¢ narozcigganie. Rozcigganie notorycz-
nie skracanych struktur ciata przywraci ich prawidto-
wa dtugosc, a to z kolei bedzie bardzo dobra pozycja
wyjsciowa do ich wzmocnienia.

Rozciaganie wptywa korzystnie na sylwetke i po-

maga zregenerowac sie organizmowi, ostabione-
mu w wyniku wielu godzin siedzenia.

Aktywnos¢ to najlepsza
profilaktyka

Bardzo wazny dla organizmu jest réwniez regularny
wysitek fizyczny ukierunkowany na cel prozdro-
wotny. Wzmacnia on ostabione miesnie, ktérych zty
stan jest przede wszystkim skutkiem statycznej, sie-
dzacej pracy. Korzysci wynikajace z regularnego wy-
sitku fizycznego s ogromne i obejmujg m.in: zwiek-
szenie wydolnosci uktadu krazeniowo-oddechowe-
g0, poprawa spoczynkowego napiecia mie$niowego,
wzmocnienie miesni, a co za tym idzie o wiele lepsze
znoszenie wielogodzinnego siedzenia.

Istotne jest, aby wysitek byt dobrze dobrany do po-
trzeb trenujacego pracownika i zawierat elementy
rozciggania, wzmacniania oraz treningu typu kardio.

Ciekawg propozycjg dla pracownikow s3 treningi
medyczne oferowane przez treneréw personalnych,
ktoérzy coraz czesciej posiadajg uprawnienia fizjote-
rapeutéw. Treningi te polegaja na zindywidualizowa-
nym planie treningowym utozonym pod katem zgto-
szonych przez pracownika problemoéw zdrowotnych
oraz brakéw funkcjonalnych, stwierdzonych podczas
prostych testéw. Treningi medyczne zawierajg ele-
menty rozciggania, wzmacniania miesniowego, po-
prawiajg zakres ruchu w stawach oraz przywracaja
prawidtowe wzorce ruchowe i bardziej fizjologiczny
stan organizmu. Mocno zindywidualizowane progra-
my éwiczen bez watpienia poprawiajg jakos¢ pracy
i zycia pracownika.

Pracodawcy powinni promowac¢ aktywnos¢
fizyczng wsréd zatrudnionej kadry,
gdyz pracownik to najistotniejsze ogniwo

kazdej organizacji.

Wiecej o kampanii ,,Aktywni w pracy”

www.ciop.pl/aktywniwpracy
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Ulotka przygotowana i wydana w ramach realizacji V etapu programu wieloletniego pn. ,Poprawa bezpieczen-

stwa i warunkow 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.
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