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Niski poziom aktywnosci fizycznej, otylos¢ i choroby jej towarzyszace oraz starzenie si¢ — to istotne
czynniki obnizajace sprawnos¢ 1 wydajnos¢ pracownikow, a takze przyczyniajace si¢ do ich czgstszych
absencji.

Jak przekonuja eksperci Krajowego Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy, dziatajacego w ramach
Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera — Aktywnos¢ fizyczna i1 prawidlowe odzywianie sig to
czynniki, ktore w istotnym stopniu ksztattuja stan zdrowia, samopoczucie 1 poziom energii pracownikow.

Specjalisci podkreslaja, ze dobra kondycja pracownikow 1 dbanie o nig przez pracodawcow przektada sig
na wiele wymiernych korzysci, m.in. na: mniejsza czgstos¢ 1 dlugos¢ absencji chorobowych
pracownikow, a takze ich wigksza produktywnos¢ i zaangazowanie. Zyskuje tez na tym wizerunek dane;j
firmy czy organizacji oraz jej atrakcyjnos¢ na rynku pracy.

Jak pracodawcy moga zadba¢é o kondycje fizyczna personelu? — Oto przykladowe rekomendacje
ekspertow z Krajowego Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy:

e edukuj pracownikOw na temat wartosci zdrowotnej r6znych form aktywnosci fizycznej (np. jako
metody radzenia sobie ze stresem czy zwigkszania poziomu energii) i zachecaj ich do
podejmowania jej w czasie wolnym,

e organizuj spotkania (bezposrednie i1 online) ze sportowcami, amatorami-pasjonatami aktywnosci
ruchowej, w tym rowniez z twojej firmy czy Srodowiska lokalnego,

e zawieraj ,.kontrakty na aktywnos¢ fizyczng” z pracownikami, polegajace na tym, ze oni deklaruja
jakas konkretng aktywnos$¢ w okreslonym przedziale czasu czy osiagnigcie jakiego$ konkretnego
wyniku, a firma wspiera ich w tym finansowo (np. refundujac zakup sprzetu albo wsparcie
trenera),

e zapewniaj udogodnienia np. w postaci stojakOw na rowery, prysznicow i szatni, dla osob ktore
aktywnie pokonuja droge do 1 z pracy (np. na rowerze, biegiem, na rolkach),

e organizuj lub wspieraj grupy pracownikow, ktére wspolnie ¢wicza, biegaja lub graja w gry
zespotowe,

e przygotuj na terenie firmy miejsca i pomieszczenia do ¢wiczen, do wykorzystywania przez
personel w czasie wolnym lub w przerwach od pracy (dostgpnych takze dla rodzin pracownikéw),
organizuj w takich miejscach zajgcia ruchowe z trenerem lub rehabilitantem (np. joga, aerobic, tai-
chi, sztuki walki),

e organizuj gry, konkursy lub zawody sportowe dla pracownikéw 1 ich rodzin,

e sponsoruj zajecia sportowo-rekreacyjne pracownikow, np. w formie karnetow umozliwiajacych
im regularny wstep do centréw sportowych, klubéw fitness czy na basen,

e opracuj i upowszechniaj wsrdd pracownikow informacj¢ na temat wptywu ich stanowiska pracy
na narzad ruchu, wraz ze szczeg6towa instrukcja jakie ¢wiczenia usprawniajace lub odciazajace
moga wykonywac (w czasie pracy lub po),

e doposaz stanowiska pracy siedzacej w sprzet ograniczajacy negatywne skutki dtugotrwatego
siedzenia (np. specjalne pitki do siedzenia, ruchome blaty umozliwiajace prace na stojaco czy tzw.
klgkosiady),

e wyposaz miejsce pracy lub pracownikéw w proste przyrzady do ¢wiczen (np. korektory postawy,
bieznie, drabinki, rowery stacjonarne),

e organizuj krotkie przerwy w pracy na wspdlne ¢wiczenia, zachgcaj pracownikéw do
przemieszczania si¢, korzystania ze schodow, etc.
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Eksperci Krajowego Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy podpowiadaja tez, jak
pracodawca moze poméc pracownikom w zdrowym odzywianiu i utrzymaniu prawidlowej masy
ciala:

e dostarczaj pracownikom rzetelnych informacji i praktycznych materiatéw edukacyjnych
dotyczacych przyczyn, skutkéw, a takze metod leczenia i profilaktyki otytosci i nadwagi (m.in.
informacji na temat zasad zdrowego zywienia, optymalnego sposobu zywienia z punktu widzenia
specyfiki wykonywanej pracy, a takze umiej¢tnego czytania etykiet produktow spozywczych),

¢ informuj pracownikéw o lokalizacji najblizszych placéwek zywienia zbiorowego lub sklepow
oferujacych zdrowe jedzenie,

e wydluz czas przerwy w pracy na positek dla pracownikow, jesli to mozliwe daj pracownikom
mozliwos¢ wyboru pory jedzenia,

¢ udostepnij atrakcyjne 1 dobrze wyposazone pomieszczenia kuchenne w pracy, umozliwiajace
przygotowywanie prostych potraw 1 ich spozywanie,

e zadbaj o to, zeby w dostgpnych w pracy automatach z przekaskami znalazty si¢ jak najzdrowsze
produkty,

e jesli w pracy jest zaktadowa stotowka lub bufet, zadbaj o jak najzdrowsze menu albo promuj
najzdrowsze opcje (np. przez specjalne ich oznakowanie lub dofinansowanie),

e sponsoruj systematyczne i urozmaicone dostawy Swiezych owocow i warzyw jako ,,zdrowe
przekaski” dla pracownikow,

e pomodz zorganizowac lub sfinansowaé zdrowy catering dla pracownikéw, z uwzglednieniem os6b
pracujacych w godzinach wieczornych i nocnych,

e organizuj lub sponsoruj pracownikom indywidualne konsultacje z dietetykiem czy tez porady
medyczne, dotyczace sposobu odzywiania (np. w formie online), najlepiej w powigzaniu z
dodatkowymi badaniami medycznymi oceniajacymi stan odzywienia i parametry zwigzane ze
stanem metabolizmu.

Warto tez wiedzieé, co specjaliSci od medycyny pracy radza pracodawcom w kontekscie wspierania
zdrowia starzejacego si¢ personelu.

Na przyklad, w odpowiedzi na pojawiajace si¢ z wiekiem u pracownikéw ograniczenia ruchowe
dotyczace stawow, Sciegien i wiazadel, nalezy tak dostosowac ich stanowisko i zakres pracy, aby:

¢ unikac¢ czgstego wykonywania czynnosci z podniesionymi rgkami, pochylania kregostupa czy
utrzymywania przedtuzajacej si¢, wymuszonej pozycji ciala,

e odpowiednio umiejscowi¢ przedmioty 1 narzedzia (w spos6b minimalizujacy koniecznos¢
skrecania 1 pochylania tulowia), a takze zaadaptowac stanowisko pracy do indywidualnych
rozmiaréw pracownika (ergonomiczne doskonalenie miejsca pracy).

W odpowiedzi na rozwijajace sie¢ z wiekiem zmniejszenie sily fizycznej, nalezy z kolei:
¢ unika¢ prac wymagajacych podnoszenia, pchania czy przenoszenia cigzkich przedmiotow,
¢ lub odpowiednio przeszkoli¢ pracownika i zaaranzowac stanowisko pracy zwigzanej z
dzwiganiem tak, aby tadunki mogty by¢ przenoszone blisko ciata bez nadmiernego skrecania czy

pochylania kregostupa (zgodnie z zasadami ergonomii).

W celu ulatwienia pracy osobie starszej z ostabionym wzrokiem i uposledzonym widzeniem barw
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nalezy:

e zapewni¢ o 50-100 proc. wigksze natgzenie oSwietlenia, w zaleznosci od wieku pracownika (po 55
r.z. powinno by¢ ono juz o 100 proc. wigksze),

e zapewni¢ monitory 1 wysSwietlacze o zwigkszonym kontrascie oraz z wigksza czcionka
wyswietlanych liter czy cyfr.

,Pracodawcy, poprzez odpowiednie zaktadowe przedsigwzigcia, moga spowolni¢ niekorzystne procesy
zachodzace w organizmach pracownikow, a nawet poprawi¢ ich zdrowie, samopoczucie 1 kondycjg. Stan
zdrowia pracownikOw wynika nie tylko z ich wieku” — podkreslaja eksperci Instytutu Medycyny Pracy.

Wedtlug nich, procesy demograficzne spowoduja, ze w pracodawcy, niezaleznie od swoich przekonan,
beda napotykac istotne trudnosci w pozyskiwaniu mtodych pracownikéw i beda mie¢ do czynienia z
coraz starszym personelem.

W takiej sytuacji rezerwy pozwalajace utrzymywac lub zwigksza¢ produktywnos¢ firm tkwia w
zatrudnianiu os6b starszych i rownoleglym wzmacnianiu ich zdrowia, a dlugofalowo takze w trosce o
zdrowie ogétu pracownikow, ktorzy nieuchronnie stopniowo si¢ starzeja. Dbanie o zdrowie mtodszych
pomaga przeciwdziala¢ problemom zdrowotnym, ktére moga pojawi€ si¢ w pézniejszym wieku” —
przekonuja specjalisci.
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