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Sposoby zwiêkszania poziomu 

pracowników biurowych 
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W artykule zaprezentowano wyniki badañ ankietowych w wybranej grupie pracowników biurowych 

-

dzia³añ prewencyjnych i edukacyjnych w zak³adach pracy. 

Ways 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 111 insti-
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 
a basis for taking comprehensive preventive and educational measures in workplaces.

Wstêp

coraz powszechniejsze zastosowanie kompu-
terów) sprawia, ¿e liczba prac wykonywanych 

-
powszechnienie komputerowych stanowisk 

W konsekwencji pracownicy biurowi blisko 

-
cych Polaków, poniewa¿, jak wynika z repre-
zentatywnych badañ modu³owych „Wypadki 

-

1. 

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

na choroby cywilizacyjne, m.in. nowotwory 

wystêpowania tych schorzeñ. Jest ona szcze-

niweluje stres (zw³aszcza spowodowany 
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-
tywacjê pracownika; sprawia, ¿e pope³nia on 
mniej b³êdów, jest bardziej zadowolony z pracy 

-

-
ces starzenia, zapobiega demencji, przed³u¿a 

¿e inwestowanie w podno szenie poziomu 
-

przedsiêbiorstwa, a ich zdrowie warunkuje 
jego sukces.

-
-
-

pracy.

Metodyka badañ w³asnych
Badania podjêto w celu poznania sytuacji 

w³asne przeprowadzono po otrzymaniu zgody 
Komisji Bioetycznej Uniwersytetu Medycznego 

-
stycznego (marzec – maj 2014 r.). Narzêdzie 
stanowi³ autorski kwestionariusz. Zastoso-
wano procedurê celowego doboru próby wg 

charakter pracy, stanowisko administracyjno-
-biurowe, wiek 18-65 lat, teren badania: woj. 

zmiennymi zastosowano test chi-kwadrat Pe-

-
nych na stanowiskach administracyjno-biu-

-
denci mieli 22, a najstarszy 64 lata.

Wyniki badañ

zachêciæ ankietowanych do zwiêkszenia swojej 

miejsca zamieszkania oraz faktu posiadania 
dzieci przedstawiono w tabeli.

dwie sytuacje, które w jego opinii, przyczy-

do obiektów sportowych od pracodawcy – 

(lepsze samopoczucie lub lepsza sylwetka) – 

231). Takie zmienne, jak wiek, miejsce zamiesz-
kania oraz posiadanie dzieci okaza³y siê mieæ 
istotne znaczenie w wyborze poszczególnych 
odpowiedzi.

Analiza statystyczna wykaza³a, ¿e wraz 
z wiekiem maleje zainte resowanie obiektami 
sportowymi (np. basen, si³ownia), dlatego te¿ 
zarówno obni¿ki cen, jak i otrzymanie karne-

do czêstszego korzystania z oferowanych 
przez nie us³ug. Widoczne efekty podjêcia 

-
nie dla ludzi m³odych (w wieku 22 – 34 lata), 

ale tak¿e dla najstarszej grupy pracowników 
-

Okazuje siê tak¿e, ¿e mieszkañcy terenów wiej-

sportowej, dlatego te¿ pojawienie siê nowych 
obiektów rekreacyjnych stanowi³oby istotny 
bodziec do podejmowania dodatkowej aktyw-

wolny jest zatem dobrem deficytowym g³ów-
nie dla mieszkañców wsi.

Z badañ wynika równie¿, ¿e sytuacja ro-

-
sta³yby ze zni¿ek lub karnetów do obiektów 

-

„wiêksze zainteresowanie sportem przez 
rodzinê, znajomych”.

Ankietowani sporadycznie wskazywali 
-
-

ubezpieczenia zdrowotne dla osób z gorszym 
stanem zdrowia, ca³kowite dofinansowanie 
zajêæ przez pracodawcê, przeprowadzka 

lepsza organizacja wolnego czasu, wy¿sze 
zarobki.

Wnioski z badañ
-
-

cownikom, jak i pracodawcom. Jednak ¿aden 
program zdrowotny w firmie nie odniesie suk-
cesu bez zaanga¿owania pracowników. W celu 

-
ciæ ankietowanych do zwiêk-

ruchowej

Wiek Miejsce zamieszkania Fakt posiadania dzieci

22-34 35-45 46-64 p W rol-
nicza

W pod-
miejska

M po-
wiatowe

M woje-
wódzkie p Tak Nie p

Obni¿enie op³at za korzystanie 
z basenu, si³owni itp. 34% 32% 21% 15% 28% 23% 36% 27% 33%

Pojawienie siê nowych obiek-
tów rekreacyjnych w okolicy 28% 25% 30% 33% 34% 15% 22% 23%

w której pracuje 54% 40% 26% 31% 37% 33% 47% 35% 50%

Wiêksze zainteresowanie spor-
tem przez rodzinê/znajomych 16% 13% 13% 17% 14% 12% 14% 15% 13%

Widoczne efekty podjêcia ak-

samopoczucie, ³adniejsza syl-
wetka)

33% 23% 27% 24% 28% 28% 25% 33%

wolnego czasu 63% 68% 61% 74% 71% 62% 68% 56%
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zwiêkszenia szans powodzenia planowanych 
dzia³añ konieczne jest zapoznanie siê z potrze-
bami ich adresatów, jak i z czynnikami, które 

-
su wolnego. Mog³oby siê zatem wydawaæ, 

-
wanych form aktywizacyjnych. Jednak¿e, 
z badañ CBOS nt. czasu wolnego Polaków 
dowiadujemy siê, ¿e najbardziej rozpowszech-

badanych). Nastêpnie pod wzglêdem kolej-

(36%) oraz odpoczynek bierny – „siedzê, le¿ê, 

-
nych badañ eksperymentalnych nad sku-

potwierdzi³y, ¿e u pracowników, u których 
zastosowano system takich wzmocnieñ, jak 
rozmowy motywacyjne czy nagrody, obser-
wowano lepsze efekty zdrowotne ni¿ u osób, 

Kluczem do sukcesu jest zatem odpowiednie 
motywowanie do zmiany formy odpoczynku 

-
kawego sposobu motywowania pracowników 

ruchowej jest dzia³anie jednej z firm, opisane 

a mianowicie przekazywanie przez praco-

spo³eczne, w zamian za podjêcie przez dowol-

ka¿dego kilograma masy cia³a. Pozostawiono 

oraz innych za³o¿eñ deklaracji sk³adanej przez 
pracowników, weryfikowanej raz na kwarta³ 

utrwaliæ siê w codziennym ¿yciu i przybra³y 
charakter regularny, warto zadbaæ o zobrazo-

-
nej. Wskazane jest to szczególnie w odniesieniu 

-

-
ganiu wyznaczonych sobie celów.

-

-

zamieszkania, poziomu dochodów czy te¿ 
-

-

w chodzeniu pieszo. W eksperymencie tym za-
stosowano dodatkowe wzmocnienie w postaci 

-
ników do zwiêkszenia liczby kroków o 2000 

w dowolnie wybranych 2 dniach w tygodniu. 
Pracownicy w specjalnie przygotowanych 
dzienniczkach na koniec ka¿dego dnia zapisy-
wali wyniki odczytane z krokomierza i oceniali, 

i zastosowaæ w praktyce. Natychmiastowa 
i jednoznaczna informacja zwrotna jest zna-

chodzenia pieszo. Niedostatecznie widoczne 
postêpy dotychczasowej pracy skutkowaæ 

Oprócz chêci i odpowiedniej motywacji, 
-

do korzystania z obiektów sportowych to do-
-

potwierdzi³a wystêpowanie istotnych ró¿nic 

Zarówno wiek, miejsce zamieszkania pracow-
ników, jak i fakt posiadania dzieci lub ich brak 

otrzymania karnetów. Wa¿ne jest, aby podczas 
planowania i organizowania dzia³añ promu-

uwzglêdniaæ potrzeby pracowników. Niestety, 
-

siê z potrzebami swych pracowników w tej 

wskazywano czynnik finansowy (41% bada-
nych – otrzymanie karnetów, 28% – obni¿enie 
op³at za korzystanie z obiektów rekreacyj-

jaka dzieli pracowników od miejsc, w których 

-
¿yæ utworzenie na terenie przedsiêbiorstwa sali 
gimnastycznej, si³owni, boiska sportowego itp. 
Szczególnie istotne jest to w firmach zlokalizo-

do takich miejsc. Praktyka pokazuje jednak, 

(http://www.gizmag.com/elliptical-machine-office-
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Oferowanie pracownikom ró¿nych form 

Wstaæ z krzes³a
W celu zapobiegania skutkom d³ugotrwa³ej 

-
-

ta uregulowana jest przepisami prawa, a mia-
-

lityki Socjalnej w sprawie bhp na stanowiskach 

-
nowych przez po³owê (lub d³u¿ej) dobowego 

piêciominutowe przerwy po ka¿dej godzinie 
pracy przy monitorze. Przerwa ta nie zwalnia 

dlatego te¿ w trakcie jej trwania powinni oni 

-
ciw zaleceniom higieny pracy z monitorem 
ekranowym (równie¿ w Australii pracownikom 
przys³uguje przerwa po ka¿dej godzinie pracy) 
opracowali program komputerowy e-zdrowie. 
Jego dzia³anie polega na blokowaniu dostêpu 

czas na przerwê. W tym czasie pracownicy 

-
rzeñ (np. przysiadów) lub czas trwania æwiczeñ 
fizycznych. Komputer zostaje odblokowany 
i mo¿na powróciæ do dalszej pracy. Program 
ma funkcjê graficznego przedstawiania liczby 

-
nia komunikatu maksymalnie na okres jednej 
godziny. Badania naukowe dowiod³y, ¿e taka 
interwencja w miejscu pracy pozytywnie od-
dzia³uje na zdrowie pracowników biurowych 

z przerw przez osoby nara¿one na d³ugotrwa³e 

Z punktu widzenia pracodawcy, optymal-
-

biurkiem pracownika, najlepiej w innym po-
mieszczeniu, ogranicza siê nie tylko ekspozycjê 

wymusza siê na pracowniku pokonywanie 

Zachêcanie pracowników do wchodzenia 
po schodach zamiast korzystania z windy, 
doje¿d¿anie do pracy rowerem lub chodzenie 
pieszo to sposoby rekomendowane w Polsce 

biurowe, które zosta³y zaprojektowane spe-

-
chome stanowiska sit-stand, stacje robocze 

(rys. 2.). Maszyna eliptyczna, zwana tak¿e 
orbitrekiem, rowerem eliptycznym, trena¿erem 
eliptycznym lub cross-trainerem -
nie sportowe, którego dzia³anie opiera siê 

podwy¿szone lub obni¿one do odpowiedniej 

-

okresy d³ugotrwa³ego siedzenia. Stanowiska 

fizycznej.

Podsumowanie
Zachêcanie pracowników biurowych 

-
cyjnego charakteru jest jednym z najlepszych 

-
zycznej, a interwencje powinny mieæ charakter 
systemowy. Zmiana zachowañ pracowników 
powinna opieraæ siê na wyznaczeniu celów, 
samokontroli i wykorzystaniu informacji zwrot-
nych w motywowaniu do systematycznej 

Wszystkie zaprezentowane dzia³ania za-

na poziomie jednostki, jak i grup indywidu-

powinny odbywaæ siê na wielu poziomach 

-

ruchowej pracowników. Badania w³asne 

ruchowej, a wykonana analiza statystyczna 
wykaza³a ró¿ne potrzeby pracowników w za-

faktu posiadania dzieci lub ich braku. Na pod-

stawie wyników badañ mo¿liwe jest tworzenie 

badañ.
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