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Kregostup na kanapie. Jak zadbaé o zdrowie pracujac zdalnie

Pracodawca wspierajacy...aktywnosé fizyczng pracownikow
— Agnieszka Szczygielska, Osrodek Promocji i Wdrazania, CIOP-PIB
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Pracodawca wspierajacy...aktywnosé fizyczng pracownikow

AKTYWNOSC FIZYCZNA podczas pracy zdalnej

Brak istotnych réznic
dla lepszego samopoczucia I 50/ miedzy kobietami i

dla zdrowia - po prostu uwazam, ze to.. I O/, meiczy’znami w ZakrGSi_e
odczuwalny bdl / dretwienie I | 30, zsmizvgcﬁ?dejmowama
profilaktyka — zeby unikng¢ problemow. . I—— 1190
nie wykonuje takich cwiczen I | (0%
z przyzwyczajenia — od dawna tak robie I /00
dla lepszego wygladu 404
bez powodu mEE 39,
do towarzystwa innym domownikom HE 29,
inne MM 204
zeby obnizy¢ wage M 1%

spacer z psem M 1%
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Pracodawca wspierajacy...aktywnosc¢ fizyczng pracownikow

Co firmy powinny wiedzie¢, by skutecznie promowac¢ zdrowe odzywianie i
aktywnos¢ fizyczng pracownikéw? Raport z wynikow reprezentatywnego
badania 1000 pracownikow Srednich i duzych firm w Polsce” (IMP 2019).

= 43% pracownikow odpoczywa gtéwnie lezgc lub
siedzgc %

= CO trzeci pracownik nie wie, jak zdrowo jesc¢ i jak ‘ LW
¢wiczyc, nie umie zmotywowac sie do zdrowego stylu Il Q l
zycia i wytrwac¢ w jego prowadzeniu 4 i’
L

= ok. 50% zatrudnionych twierdzi, ze w przypadku

zmiany pracy bedzie poszukiwac takiej firmy, ktora *9C a
zadba o ich zdrowie znacznie lepiej, niz wymagajg ¥ ﬁ xf
przepisy bhp. %‘

= ponad 40% przyznaje, ze bedzie sie bardziej !

angazowac w prace, jezeli firma bedzie lepiej dbata o
ich zdrowie.
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Pracodawca wspierajacy...aktywnosé¢ fizycznag pracownikow %%@
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Partnerzy kampanii spotecznej ,,Aktywni w pracy” SMRIEY

Anpharm Przedsiebiorstwo 8. ORLEN Upstream Sp. z 0.0., Warszawa

Farmaceutyczne z Warszawy 9.  Park Naukowo - Technologiczny Uniwersytetu

Areszt Sledczy w Szczecinie Zielonogorskiego Sp. z 0.0, Zielona Géra

Centrum Unijnych Projektéw 10. PGE Dystrybucja S.A., Lublin

Transportowych

11. PGE Polska Grupa Energetyczna S.A.,
Dom Pomocy Spotecznejw Szczyrzycu Warszawa

ltawskie Przedsigbiorstwo Budowlane IPB 12 poczta Polska Spétka Akcyjna

Sp. 200, llawa 13. PPUH KARAT Agnieszka Greliak, Wy$mi
: : : nieszka Greliak, Wysmierzyce
Kimball Electronics Poland Sp. z o.0., gniesz YSIEtEy

Tarnowo Podgorne 14. SFD S.A., Opole

OgdlInopolskie Stowarzyszenie 15. Toyota Boshoku Legnica Sp. z 0.0., Legnica
Pracownikow Stuzby BHP, Oddziat w Opolu
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Pracodawca wspierajacy...aktywnosé fizyczng pracownikow

Aktywnosc¢ fizyczna pracownikow przed
wprowadzeniem i w czasie pracy zdalnej

Im czesciej uprawiano
39% aktywnosc¢ fizyczng przed
pandemia, tym czesciej

42%

30% 30% . . . .
uprawiano jg takze w czasie
pandemii.

905 11% — 12% : : : .
i I 9% o Kierujg nami nawyki?
l -

codziennie kilka razy w raz w sporadycznie wcale
tygodniu tygodniu

—
L i -

'J. [uroprn figescy

Lo Tor Salecy and Health

O atWerk www.healthy-workplaces.eu Haalthy Worktaces




Pracodawca wspierajacy...aktywnosé fizyczng pracownikow

AKTYWNOSC FIZYCZNA podczas pracy zdalnej

spacery rano lub wieczorem
spacery w ciggu dnia
aktywnosci na swiezym powietrzu
¢wiczenia /gimnastyka rano lub
¢wiczenia / gimnastyka / inne
udziat w zajeciach sportowych
¢wiczenia /gimnastyka w ciggu dnia
nie uprawiam aktywnosci fizycznej
aktywnos¢ fizyczna w ogrodzie, na
¢wiczenia na domowych
inne

[y Luropeen fgescy
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I 15%
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I 1% ﬂ’

1 1% Q)
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Mezczyzni istotnie czesciej niz
kobiety podejmowali aktywnosc¢
fizyczng polegajgcag na pracy,
aktywnos¢ na swiezym
powietrzu.

Kobiety istotnie czesciej braty

udziat w zajeciach sportowych
transmitowanych w Internecie.

Healthy Workplaces




Pracodawca wspierajacy...aktywnosé¢ fizycznag pracownikow

Bezposrednie zaangazowanie i‘H
najwyzszego kierownictwa P

Z nami warto budowaé...

« Zachecanie przez dobry przyktad — udziat ‘
kierownictwa w prozdrowotnych
inicjatywach (np. Dzien bez Samochodu)

« Uroczyste wreczanie dyplomow oraz
nagrod pracownikom, ktorzy osiggneli
najwyzsze pozycje w rankingach
aktywnosci fizycznej
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Pracodawca wspierajacy...aktywnosé¢ fizycznag pracownikow

Komunikacja - kanaty:

TOYOTA BOSHOKU LEGNICA

* [ntranet

» Media spotecznosciowe

 E-malile
» Gabloty na terenie przedsiebiorstwa
* Monitory

« Codzienne odprawy z przetozonymi

I
dla pracownikow fizycznych ANPHARM Q@

PRZEDSIEBIORSTWO FARMACEUTYCZNE SA

[uropean fhgescy K
o Tor Salety and Health

O atWerk www.healthy-workplaces.eu Healthry Workglaces




Pracodawca wspierajacy...aktywnosé¢ fizycznag pracownikow

Komunikacja - materiaty:
« Plakaty
* Ulotki

» Karteczki z hastami motywacyjnymi

* Filmy motywujgce

* Filmy z ¢wiczeniami
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GDYBY MATKA
NATURA DOJEZDZAEA |
DO PRACY, NA PEWNO
WYBRALABY ROWER.

g. o
2!

NIE BOJ SIE DUZEGO
KROKU. NIE POKONASZ
PRZEPASCI DWOMA
MALYMI.

www.healthy-workplaces.eu
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Pracodawca wspierajacy...aktywnosc fizyczna pracownikow

https://youtu.be/d7w-aBnKAhY
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https://youtu.be/d7w-aBnKAhY

Pracodawca wspierajacy...aktywnosé fizyczng pracownikow

Utatwienia dla pracownikow:
= Stojaki rowerowe
* Minisitownia dla pracownikow

= Szatnie umozliwiajgce przebranie sie w ubranie
stuzbowe

= Prysznice dla pracownikow

= Dofinansowanie wspolnych wyjazdow sportowych d
dla pracownikéw (np. rajdy rowerowe) ANPHARM QI@

= Karty Multisport dla pracownikéw

* Finansowanie udziatu w duzych imprezach sportowych
| promowanie osigganych wynikow w firmie
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Pracodawca wspierajacy...aktywnosé¢ fizycznag pracownikow

Transformacja palarni na parking dla roweréw ©

4. Kimball Electronics Poland
-

[
Dzi$ : Dzien Bez
To dobry moment, by wspomniec o naszych
Kimbikersach, ktorzy konczg sezon z ostatnim
dniem wrzesnia. Dlaczego wybierajq rower %,
zamiast auta 487? Mowia, Ze dla zdrowia, urody,
relaksu i dla czystszego $rodowiskal Od poczatku
sezonu do dzisiaj Kimbikersi przejechali 23 800 km!
Zakladajac przyktadowa trase Ogrody-Tarnowo
(jakies 14 km) to 1700 przejazdow autem do pracy
mniej! Brawo! © © ¢

@ O0znacz zdjg... @ Dodaj lokaliz... # Edytuj

966 19
Promuj post
Liczba odbiorcow  Aktywnos¢

OO0 2 2 komentarze 1 udostepnienie
o Lubigto! () Komentarz /> Udostepnij = v

Najtrafniejsze ~

. A kto ukradkiem
Zrobit foto mojej kolarzowki &2

BEZ SAMOCHODU b

g‘: Kimball Electronics

- o @& O
& Skomentujjako KimbalEl. © @ @ ®&
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Pracodawca wspierajacy...aktywnosé fizyczng pracownikow

Wiaczanie pracownikéw: /PEE\
= Ankieta dla pracownikow — jakie aktywnosci i—
na caty rok

= Zachecanie pracownikow do przesytania swoich
zdjeC podczas aktywnosci sportowych i ich
publikowania w intranecie (szczegolnie wazne
w czasie pracy zdalneg))

= Wspolne tworzenie poradnika ze ,zdrowymi
przepisami” (nie tylko aktywnosc¢ fizyczna,
ale takze zdrowia dieta)

= Organizowanie ,gietdy pomystéw” na Dzien
Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy
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10 ZASAD

PRZYGOTOWYWANIA PROGRAMU PROMUJACEGO
AKTYWNOSC FIZYCZNA W MIEJSCU PRACY

= oQo

= (w9
Y

o ]

Pozyskaj kadre zarzadzajaca do
programu promocji aktywnosci
fizycznej w miejscu pracy

Poinformuj caty personel
o planach realizacji programu
oraz korzysciach z niego
wynikajacych

Zbuduj zespét odpowiedzialny
za program - dbaj o staty dialog
pomiedzy cztonkami zespotu
a uczestnikami programu

©)

E]

Zidentyfikuj problemy i potrzeby pracownikéw
- diagnoza wyjéciowa (np. anonimowa ankieta
pracownicza dot. stanu zdrowia, stylu Zycia,
samopoczucia, preferowanych aktywnosci),
oraz ocena miejsca pracy pod wzgledem
infrastruktury (np. kilkupietrowy budynek moze by¢
okazja do zachecania do chodzenia po schodach)

Opracuj plan programu zawierajacy m.in. cel gtéwny
i cele szczegotowe, odpowiedzialnose osobowg
za realizowane cele, harmonogram przebiegu
dziatar oraz organizowanych spotkan zespotu
odpowiedzialnego za program, kosztorys, sposoby
oceny poziomu uczestnictwa, zadowolenia oraz
efektow prowadzonych dziatan

= v v,

Meonitoruj poziom uczestnictwa Motywuj na biezzco wykonawcéw
pracownikéw w poszczegblnych
dziataniach - pochwaty, nagrody

Promuj program
wewngatrz firmy

i adresatéw programu

<

Upowszechniaj na biezgco
efekty programu w firmie

R

S ——

Przygotuj propozycje zwigzane

z kontynuacjg programu. “O\

Healthy Workplaces
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DZIEKUJE ZA UWAGE!!!

Agnieszka Szczygielska
Osrodek Promocji i Wdrazania

Centralny Instytut Ochrony Pracy
— Panstwowy Instytut Badawczy
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