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Sposoby zwiekszania poziomu
aktywnosci fizyczne
pracownikow biurowych

Wstep

Postep technologiczny (a w szczegdlnosci
coraz powszechniejsze zastosowanie kompu-
teréw) sprawia, ze liczba prac wykonywanych
w pozycji siedzacej stale sie zwieksza [1]. Roz-
powszechnienie komputerowych stanowisk
pracy poteguije deficyt aktywnosci ruchowe;.
W konsekwencji pracownicy biurowi blisko
2/3 dobowego wymiaru czasu pracy spedzaja
w pozycji siedzacej, co nie pozostaje obojetne
dlaich zdrowia i samopoczucia [2].

W artykule zaprezentowano wyniki badar ankietowych w wybranej grupie pracownikéw biurowych
111 instytucji, gtownie samorzgdowych, z terenu wojewddztwa lubelskiego. Celem podijecia badan
byto okreslenie sytuacji mogacych zachecic pracownikdw do zwiekszenia swojej aktywnosci rucho-
wej. W artykule przedstawiono réwniez rozwiazania wspierajace aktywnos¢ ruchowa w miejscu
racy i poza nig. Analiza wynikow badar pozwolita wyodrebnic dominujace czynniki, ktre zdaniem
anych wptynetyby na zmiane stylu zycia z biernego na bardziej aktywny. Naleza do nich: wieksza
¢ czasu wolnego, otrzymywanie karnetéw od pracodawcy oraz obnizenie opfat za korzystanie
obiektow sportowych. Informacje te moga stanowic podstawe do podejmowania kompleksowych
ziatah prewencyjnych i edukacyjnych w zaktadach pracy.
Stowa kluczowe: badania ankietowe, biuro, aktywnos¢ ruchowa, styl Zycia

ays to increase the level of physical activity among office workers

This article presents the results of a survey conducted among a selected group of office workers from 111insti-
tutions, mainly local government institutions, from Lublin Province. The aim of this research was to determine
the factors that could encourage workers to increase their physical activity. To that end, this article presents
available solutions supporting physical activity in- and outside the workplace. As a result of the analysis of
the research the dominant factors emerged which, according to the respondents, could influence a change
in their lifestyles from inactive to more active ones. Those include having more free time, receiving season
tickets from the employer, e.g., to the gym, and a discounts at sports facilities. This information may provide

_ abasis for taking comprehensive preventlve and educational measures in workplaces.

Praca w pozycji siedzacej zwieksza ryzyko
dolegliwosci uktadu migsniowo-szkieletowego
[3]. Problem ten dotyczy wiekszosci pracuja-
cych Polakéw, poniewaz, jak wynika z repre-
zentatywnych badai modutowych ,Wypadki
przy pracy i problemy zdrowotne zwigzane
z praca”, 67,7% ogdtu probleméw zdrowot-
nych zwigzanych z pracg w 2013 r. stanowity
wihasnie zaburzenia miesniowo-szkieletowe'.

" http://stat.gov.pl/obszary-tematyczne /rynek-pracy/
warunki-pracy-wypadki-przy-pracy /wypadki-przy-
ﬁracy i-problemy-zdrowotne-zwiazane-z-praca, 2,2.
tml 2015.07.01

Sedenteryjny (siedzacy - przyp. red.) styl pracy
przyczynia sie do wzrostu zachorowalnosci
na choroby cywilizacyjne, m.in. nowotwory
[4], otyto3¢, cukrzyce, choroby uktadu krazenia
[5], a tym samym - takze do przedwczesnej
umieralnosci [6].

Regularna aktywnos¢ fizyczna oddziatuje
stymulujaco na caty organizm, niwelujac ryzyko
wystepowania tych schorzef. Jest ona szcze-
gblnie istotna u 0séb pracujacych umystowo.
Wspomaga bowiem sprawnosé intelektualng,
niweluje stres (zwtaszcza spowodowany
przecigzeniem psychicznym i monotonia pracy
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Tabela. Okolicznosci mogace zacheci¢ ankietowanych do zwiekszenia swojej aktywnosci ruchowej w zaleznosci od: wieku, miejsca zamieszkania oraz faktu posiadania dzieci.
Table. Conditions which may encourage respondents to increase their physical activity depending on their age, place of residence and having children.

Okolicznosci mogace zache-
ci¢ ankietowanych do zwiek-
aktywnosci

szenia swojej
ruchowej

Obnizenie optat za korzystanie
z basenu, sitowni itp. e s

Miejsce zamieszkania

Fakt posiadania dzieci

M woje-

miejska | wiatowe

p=,0006 | 15% 28% 23% 36%

wodzkie

p=,000006 | 27% 33% p=, 0430

tow rekreacyjnych w okolicy

Pojawienie sie nowych obiek- 28% | 25% | 30%

p=,1581 33% 34% 15% 22%

p=, 0001 23% 29% p=, 0402

Otrzymanie karnetu od firmy,
w ktorej pracuje 54% | 40%

26%

p=,000000 | 31% 37% 33% 47%

p=,0004 | 35% 50% p=, 00001

Wigksze zainteresowanie spor- o o
tem przez rodzine /znajomych [ B

p=,5793 17% 14% 12% 14%

p=713 | 5% | 13% p=,3797

Widoczneﬁefekty p?djecia ak-
tywnosci fizycznej (np. lepsze

samopoczucie, fadniejsza syl- e L
wetka)

p=,0237 | 29% 24% 28% 28%

p=,7450 | 25% 33% p=, 0053

Dysponowanie wieksza iloscia
wolnego czasu 63% | 68%

p=,1989 | 74% % 62% 59%

p=, 0013 68% 56% p=,0002

W - wies; M — miasto; p — poziom istotnosci

biurowej), poprawia jako3¢ snui samopoczucie.
Tym samym zwieksza produktywnos¢ i mo-
tywacje pracownika; sprawia, ze popetnia on
mniej bteddw, jest bardziej zadowolony z pracy
i chetniej angazuje sie w nia [7].

Cwiczenia fizyczne stymuluja uktad immu-
nologiczny, zwiekszajg odpornos¢ organizmu.
Aktywni pracownicy rzadziej korzystaja
ze zwolnien lekarskich, lepiej oceniaja swoj
stan zdrowia, cieszg sie lepsza jakoscig zycia.
Odznaczaja sie takze wiekszg sprawnoscig
fizyczna, co jest szczegblnie wazne u 0séb
starszych. Aktywnos¢ fizyczna opbznia pro-
ces starzenia, zapobiega demencji, przedtuza
tworcze i aktywne zycie, a takze zdolnoé¢
do pracy zawodowej [8]. Wszystko to sprawia,
ze inwestowanie w podnoszenie poziomu
aktywnosci fizycznej pracownikéw jest opta-
calne: s3 oni przeciez najwiekszym kapitatem
przedsiebiorstwa, a ich zdrowie warunkuje
jego sukces.

W artykule podjeto prébe okreslenia sytu-
adji, skfaniajacych pracownikéw do zwieksze-
nia aktywnosci ruchowej, jak réwniez scha-
rakteryzowania rozwigzan ergonomicznych
sprzyjajacych aktywnosci fizycznej w miejscu
pracy.

Metodyka badan wtasnych

Badania podjeto w celu poznania sytuadji
mogacych zacheci¢ pracownikéw biurowych
do zwiekszenia aktywnosci ruchowej. Badania
wiasne przeprowadzono po otrzymaniu zgody
Komisji Bioetycznej Uniwersytetu Medycznego
w Lublinie, stosujgc metode sondazu diagno-
stycznego (marzec — maj 2014 r.). Narzedzie
stanowit autorski kwestionariusz. Zastoso-
wano procedure celowego doboru préby wg
nastepujacych kryteriow wiaczenia: siedzacy
charakter pracy, stanowisko administracyjno-
-biurowe, wiek 18-65 lat, teren badania: woj.

lubelskie. W celu zbadania zaleznosci miedzy
zmiennymi zastosowano test chi-kwadrat Pe-
arsona, przyjmujac poziomistotnosci p < 0,05.
W badaniu udziat wzieto 937 0s6b zatrudnio-
nych na stanowiskach administracyjno-biu-
rowych, w tym 669 kobiet i 268 mezczyzn.
W grupie badanych $rednia wieku wynosita
40,96 £ 10,57 lat, przy czym najmtodsi respon-
denci mieli 22, a najstarszy 64 lata.

Wyniki badan

Wyniki badanh, wskazujace sytuacje mogace
zacheci¢ ankietowanych do zwiekszenia swojej
aktywnosci ruchowej w zaleznosci od wieku,
miejsca zamieszkania oraz faktu posiadania
dzieci przedstawiono w tabeli.

Kazdy uczestnik badania wskazat Srednio
dwie sytuacje, ktére w jego opinii, przyczy-
nityby sie do zwiekszenia wiasnej aktywnosci
fizycznej. Najczesciej wybierane byty: wieksza
ilo3¢ czasu wolnego - 65% (n =597), karnety
do obiektéw sportowych od pracodawcy —
41% (n =376), obnizenie optat za korzystanie
z obiektoéw sportowych - 29% (n = 270),
widoczne efekty podjetej aktywnosci fizyczne
(lepsze samopoczucie lub lepsza sylwetka) -
28% (n = 259) oraz pojawienie sie nowych
obiektow rekreacyjnych w okolicy - 25% (n =
231).Takie zmienne, jak wiek, migjsce zamiesz-
kania oraz posiadanie dzieci okazaty sie miec
istotne znaczenie w wyborze poszczeg6inych
odpowiedzi.

Analiza statystyczna wykazata, ze wraz
z wiekiem maleje zainteresowanie obiektami
sportowymi (np. basen, sitownia), dlatego tez
zarébwno obnizki cen, jak i otrzymanie karne-
tu od pracodawcy, nie stanowig motywadji
do czestszego korzystania z oferowanych
przez nie ustug. Widoczne efekty podjecia
aktywnosci fizycznej sg motywatorem gtow-
nie dla ludzi mtodych (w wieku 22 - 34 lata),

ale takze dla najstarszej grupy pracownikéw
(46 - 64 lata), najrzadziej zas dla przedsta-
wicieli Sredniej grupy wiekowej (35 - 45 lat).
Okazuje sie takze, ze mieszkancy terendw wiej-
skich maja utrudniony dostep doinfrastruktury
sportowej, dlatego tez pojawienie sie nowych
obiektow rekreacyjnych stanowitoby istotny
bodziec do podejmowania dodatkowej aktyw-
nosci fizycznej. Znaczenie takiego czynnika, jak
wieksza ilos¢ czasu wolnego — charakteryzuje
sie tendencja spadkowa wraz ze wzrostem
wielkosci zamieszkiwanej miejscowosci. Czas
wolny jest zatem dobrem deficytowym gtow-
nie dla mieszkafhcow wsi.

Z badafh wynika réwniez, ze sytuacja ro-
dzinna pracownika odgrywa kluczowa role
w motywowaniu do aktywnosci ruchowej.
Osoby nieposiadajace dzieci chetnie skorzy-
statyby ze znizek lub karnetéw do obiektow
sportowych. Natomiast czynniki motywujace
dla 0séb posiadajacych dzieci to: ,dyspono-
wanie wieksza iloscia wolnego czasu” oraz
.wieksze zainteresowanie sportem przez
rodzine, znajomych”.

Ankietowani sporadycznie wskazywali
nainne czynniki, mogace zachecic ich do wiek-
szej aktywnosci ruchowej, takie jak: brak dole-
gliwosci zdrowotnych lub zmeczenia, drozsze
ubezpieczenia zdrowotne dla 0séb z gorszym
stanem zdrowia, catkowite dofinansowanie
zajec przez pracodawce, przeprowadzka
na wies, zapewnienie opieki nad dzieckiem,
lepsza organizacja wolnego czasu, wyzsze
zarobki.

Whioski z badan

Promowanie aktywnosci fizycznej w przed-
siebiorstwach przynosi korzysci zaréwno pra-
cownikom, jak i pracodawcom. Jednak zaden
program zdrowotny w firmie nie odniesie suk-
cesu bez zaangazowania pracownikéw. W celu
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Rys. 1Stacja robocza z ruchomym biurkiem oraz wbudowana bieznig
Fig. 1. Workstation with a mobile desk and a built-in treadmill
(http://www.thegreenhead.com/2009/06 /sit-to-walkstation-treadmill-desk-sit-stand-or-walk.php)

zwigkszenia szans powodzenia planowanych
dziatari konieczne jest zapoznanie sie z potrze-
bami ich adresatéw, jak i z czynnikami, ktére
moga utrudniac udziatw zajeciach sportowych.

Badania wtasne wykazaty, ze decydujacym
czynnikiem warunkujacym podejmowanie
badZ zaniechanie aktywnosci ruchowej
jest dysponowanie odpowiednig iloicig cza-
su wolnego. Mogtoby sie zatem wydawac,
ze szanse zwiekszenia poziomu aktywnosci
fizycznej pracownikéw sa nikte — przeciez
nie znajda oni czasu, by skorzysta¢ z ofero-
wanych form aktywizacyjnych. Jednakze,
z badari CBOS nt. czasu wolnego Polakéw
dowiadujemy sie, ze najbardziej rozpowszech-
niong forma spedzania wolnego czasu przez
Polakéw jest ogladanie telewizji (52% ogbtu
badanych). Nastepnie pod wzgledem kolej-
nosci s3: angazowanie sie w zycie rodzinne
(36%) oraz odpoczynek bierny -, siedze, leze,
odpoczywam” (27%), [9].

Jednoczesnie, wyniki metaanalizy klinicz-
nych badan eksperymentalnych nad sku-
tecznoscig dziatah promujacych aktywnosc
fizyczna i zdrowe odzywianie w miejscu pracy
potwierdzity, ze u pracownikéw, u ktérych
zastosowano system takich wzmocnien, jak
rozmowy motywacyjne czy nagrody, obser-
wowano lepsze efekty zdrowotne niz u osdb,
ktére takiego wsparcia nie otrzymaty [10].
Kluczem do sukcesu jest zatem odpowiednie
motywowanie do zmiany formy odpoczynku
z biernej na bardziej aktywna. Przyktadem cie-
kawego sposobu motywowania pracownikbw
do korzystania z réznych form aktywnosci
ruchowej jest dziatanie jednej z firm, opisane
przez Malifiskg, Namyst, Hildt-Ciupinska,
a mianowicie przekazywanie przez praco-
dawce okreslonej kwoty pienieznej na cele
spoteczne, w zamian za podjecie przez dowol-
nego pracownika aktywnosci fizycznej w ciagu
jednego tygodnia, badZ tez w zamian za utrate
kazdego kilograma masy ciata. Pozostawiono
przy tym dowolno$¢ wyboru form aktywnosci

oraz innych zatozer deklaracji sktadanej przez
pracownikdéw, weryfikowanej raz na kwartat
[11].

Pokazaé korzysci i efekty

Aby podjete dziatania aktywizujace mogty
utrwali¢ sie w codziennym zyciu i przybraty
charakter regularny, warto zadbac o zobrazo-
wanie korzysci ptynacych z aktywnosci fizycz-
nej.Wskazane jest to szczegblnie w odniesieniu
do mfodych pracownikéw, ktérzy najczeiciej
oczekujg widocznych efektéw z podjecia ak-
tywnosci fizycznej. Stymulujaco oddziatywac
moze takze informacja o postepach w osig-
ganiu wyznaczonych sobie celéw.

Przyktadem narzedzia pomagajacego roz-
wija¢ umiejetnos¢ samokontrolii samorealizacji
jest krokomierz, mierzacy liczbe krokdw prze-
bytych w ciggu dnia. Chodzenie jest bowiem
najprostsza i najbardziej powszechng forma
aktywnosci, niezaleznie od wieku, ptci, miejsca
zamieszkania, poziomu dochodéw czy tez
umiejetnosci. Badania eksperymentalne prze-
prowadzone w Finlandii wsréd pracownikdw
biurowych potwierdzity zwigzek miedzy zasto-
sowaniem krokomierzy a tendencjg wzrostowa
w chodzeniu pieszo. W eksperymencie tym za-
stosowano dodatkowe wzmocnienie w postaci
wiadomosci e-mail, zachecajacych pracow-
nikéw do zwiekszenia liczby krokéw o 2000
w stosunku do obranej wartosci poczatkowej,
w dowolnie wybranych 2 dniach w tygodniu.
Pracownicy w specjalnie przygotowanych
dzienniczkach na koniec kazdego dnia zapisy-
wali wyniki odczytane z krokomierza i oceniali,
na ile udafo im sie osiggna¢ wyznaczony cel
[12]. Zatozenia eksperymentu mozna przenies¢
i zastosowal w praktyce. Natychmiastowa
i jednoznaczna informacja zwrotna jest zna-
czacym potencjatem utrwalajacym nawyk
chodzenia pieszo. Niedostatecznie widoczne
postepy dotychczasowej pracy skutkowac

Rys. 2 Stacja robocza z wbudowana maszyna eliptyczna
Fig. 2. Workstation with a built-in elliptical trainer

(http://www.gizmag.com /elliptical-machine-office-
-desk /19047 /picture/136813/)

moga zniecheceniem i rezygnacja z uprawiania
wybranej formy aktywnosci ruchowej.

Oproécz checi i odpowiedniej motywaciji,
niezbedne sg réwniez pewne zasoby finanso-
we, umozliwiajgce podejmowanie regularnej
aktywnosci fizycznej. Zaoferowanie przez
firme darmowych karnetéw uprawniajacych
do korzystania z obiektéw sportowych to do-
bry przyktad dziatania zwiekszajacego te do-
stepno$¢. Analiza statystyczna badan wiasnych
potwierdzita wystepowanie istotnych réznic
w zapotrzebowaniu na taka forme pomocy
wsréd pracownikéw lubelskich instytucji.
Zarbwno wiek, migjsce zamieszkania pracow-
nikdw, jak i fakt posiadania dzieci lub ich brak
okazaty sie miec istotny zwiazek z checig
otrzymania karnetoéw. Wazne jest, aby podczas
planowania i organizowania dziatafi promu-
jacych aktywnos¢ fizyczng w miejscu pracy
uwzgledniac potrzeby pracownikéw. Niestety,
az 85% firm z terenu Polski deklarujacych pro-
mowanie aktywnosci fizycznej nie zapoznaje
sie z potrzebami swych pracownikéw w tej
wiasnie kwestii [13].

W poprawie dostepnosci do zasobéw
zwiekszajgcych aktywnosc fizyczng najczescie]
wskazywano czynnik finansowy (41% bada-
nych - otrzymanie karnetéw, 28 % — obnizenie
opfat za korzystanie z obiektow rekreacyj-
nych). Niewatpliwy wptyw ma takze odlegtos¢,
jaka dzieli pracownikéw od miejsc, w ktorych
mogliby aktywnie spedzac czas. Uwzgledniajac
lokalng infrastrukture sportowa, warto rozwa-
zy¢ utworzenie na terenie przedsiebiorstwa sali
gimnastycznej, stowni, boiska sportowegoiitp.
Szczegblnie istotne jest to w firmach zlokalizo-
wanych na terenach wiejskich, zatrudniajacych
lokalnych pracownikdéw, borykajacych sie
czesto z problemem nieréwnosci w dostepie
do takich miejsc. Praktyka pokazuje jednak,
ze na tego typu rozwigzania mogty liczy¢ jak
dotad gtéwnie osoby zatrudnione w duzych
korporacjach z kapitatem zagranicznym [11].



Oferowanie pracownikom réznych form
aktywnosci ruchowej poza miejscem pracy
wydaje sie jednak by¢ niewystarczajace.

Wsta¢ z krzesta

W celu zapobiegania skutkom dtugotrwatej
pracy wykonywanej w pozydji siedzacej zaleca
sie stosowanie czestych przerw pozwalajgcych
na zmiane pozycji ciata, a takze krétkg aktyw-
no¢ fizyczna. W odniesieniu do oséb pracu-
jacych przy monitorach ekranowych, kwestia
ta uregulowana jest przepisami prawa, a mia-
nowicie rozporzagdzeniem Ministra Pracy i Po-
lityki Socjalnej w sprawie bhp na stanowiskach
wyposazonych w monitory ekranowe [14].
W mysl tego rozporzadzenia pracownikom,
ktorzy wykonuja prace przy monitorach ekra-
nowych przez potowe (lub dtuzej) dobowego
wymiaru czasu pracy, przystuguja co najmniej
pieciominutowe przerwy po kazdej godzinie
pracy przy monitorze. Przerwa ta nie zwalnia
pracownikow z obowigzku Swiadczenia pracy,
dlatego tez w trakcie jej trwania powinni oni
wykonywac inne czynnosci pracownicze.

Australijscy naukowcy, wychodzac naprze-
ciw zaleceniom higieny pracy z monitorem
ekranowym (réwniez w Australii pracownikom
przystuguje przerwa po kazdej godzinie pracy)
opracowali program komputerowy e-zdrowie.
Jego dziatanie polega na blokowaniu dostepu
do komputera za pomoca wyswietlanego co 45
minut komunikatu z informacja, ze nadszedt
czas na przerwe. W tym czasie pracownicy
moga wstac i wykonywaé dowolne éwiczenia.
Nastepnie zapisuja w programie liczbe powt6-
rzefi (np. przysiadéw) lub czas trwania cwiczef
fizycznych. Komputer zostaje odblokowany
i mozna powrdci¢ do dalszej pracy. Program
ma funkcje graficznego przedstawiania liczby
spalanych kalorii i ilosci czasu poSwieconego
na ¢wiczenia fizyczne. Majac na uwadze,
ze pracownicy moga by¢ zaangazowani
w pilne zadania, istnieje mozliwos¢ odrocze-
nia komunikatu maksymalnie na okres jedne;
godziny. Badania naukowe dowiodty, ze taka
interwencja w migjscu pracy pozytywnie od-
dziatuje na zdrowie pracownikéw biurowych
[15]. Potwierdza to stusznos¢ korzystania
z przerw przez osoby narazone na dtugotrwate
przebywanie w pozycji siedzacej.

Z punktu widzenia pracodawcy, optymal-
nym rozwigzaniem byfoby zapewnienie pra-
cownikom mozliwosci korzystania z réznych
form aktywnosci ruchowej, bez koniecznoici
odrywania sie od obowigzkéw zawodowych.
Decydujac sie na umieszczenie drukarki poza
biurkiem pracownika, najlepiej w innym po-
mieszczeniu, ogranicza sie nie tylko ekspozycje
na pyty pochodzace z toneréw, ale réwniez
wymusza sie na pracowniku pokonywanie
wiekszych odlegtosci.

ERGONOMIA

Zachecanie pracownikéw do wchodzenia
po schodach zamiast korzystania z windy,
dojezdzanie do pracy rowerem lub chodzenie
pieszo to sposoby rekomendowane w Polsce
od wielu lat. Mato znane sg jednak urzadzenia
biurowe, ktére zostaty zaprojektowane spe-
cjalnie z mysla o upowszechnianiu aktywnosci
fizycznej. Przyktadem takich urzadzer sg ru-
chome stanowiska sit-stand, stacje robocze
z bieznig (rys. 1.) lub tzw. maszyna eliptyczng
(rys. 2.). Maszyna eliptyczna, zwana takze
orbitrekiem, rowerem eliptycznym, trenazerem
eliptycznym lub cross-trainerem to urzadze-
nie sportowe, ktérego dziatanie opiera sie
na pracy ndg wykonujacych ruchy owalne.
Ruchome biurka lub stacje robocze moga by¢
podwyzszone lub obnizone do odpowiednie;
wysokosci, co umozliwia pracownikom zmiane
pozycji ciata w dowolnym momencie w ciagu
dnia pracy [16]. Jest to rozwigzanie ogranicza-
jace czas pracy w pozycji siedzacej i skracajace
okresy dtugotrwatego siedzenia. Stanowiska
z wbudowana bieznig lub maszyna eliptyczng
dodatkowo zwiekszaja poziom aktywnosci
fizycznej.

Podsumowanie

Zachecanie pracownikéw biurowych
do aktywnosci fizycznej zaréwno w czasie
pracy, jak i poza nig, z racji swojego prewen-
cyjnego charakteru jest jednym z najlepszych
sposobow przeciwdziatania dolegliwosciom
zwigzanym z wykonywaniem pracy w pozydji
siedzacej. Edukacja zdrowotna w zaktadzie
pracy powinna by¢ uzupetniana rozwigzaniami
ergonomicznymi sprzyjajacymi aktywnosci fi-
zycznej, ainterwencje powinny miec charakter
systemowy. Zmiana zachowan pracownikéw
powinna opiera¢ sie na wyznaczeniu celéw,
samokontrolii wykorzystaniu informacji zwrot-
nych w motywowaniu do systematycznej
pracy nad podnoszeniem sprawnosci fizycznej.

Wszystkie zaprezentowane dziatania za-
checajace do aktywnodci fizycznej, zaréwno
na poziomie jednostki, jak i grup indywidu-
alnych, organizacji, Srodowisk lokalnych,
powinny odbywac sie na wielu poziomach
jednoczesnie. Poszczegbine dziatania na rzecz
zmiany zachowaf wydaja sie bardziej skutecz-
ne, gdy sa wspierane przez wiele srodowisk,
w tym réwniez przez srodowisko pracy.

Przedstawione w artykule rozwigzania
dowodza, ze srodowisko pracy moze stworzyé
odpowiednie warunki sprzyjajace aktywizadji
ruchowej pracownikéw. Badania wtasne
pozwolity ustali¢ czynniki mogace zachecié
pracownikéw do zwiekszenia aktywnosci
ruchowej, a wykonana analiza statystyczna
wykazata rézne potrzeby pracownikéw w za-
leznosci od wieku, miejsca zamieszkania oraz
faktu posiadania dzieci lub ich braku. Na pod-

stawie wynikéw badarn mozliwe jest tworzenie
strategii zwiekszajacych poziom aktywnosci
fizycznej os6b pracujacych zawodowo. Beda
one takze dla autoréw podstawg do dalszych
badan.
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