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Dolegliwosci miesniowo-szkieletowe polskich pracownikow
biurowych (wyniki badar CIOP-PIB)

W latach 2017-2019 w Centralnym Instytucie Ochrony Pracy prowadzone byty badania
majgce na celu okreSlenie zawodowych i pozazawodowych czynnikdw warunkujgcych
wystepowanie dolegliwosci miesniowo-szkieletowych w zaleznosci od wieku i pfci
pracownikoéw biurowych*

Badania przeprowadzono metodg sondazu diagnostycznego w grupie 2 tys. pracownikow
biurowych w srednim wieku 42,5 lat (SD=13,7), zatrudnionych gtéwnie w matych
przedsiebiorstwach.

Sredni staz pracy z komputerem wynosit w badanej grupie 11 lat (SD=7,1). Badane osoby

spedzaty ponad 6 godzin dziennie (SD=1,5) przed komputerem w pracy zawodowej oraz 1,6
godziny w domu (SD=1,4).

Badania przeprowadzono w ramach |V etapu programu wieloletniego pn. ,Poprawa bezpieczenstwa i warunkow pracy” sfinansowanego w latach
2017-2019 w zakresie badan naukowych i prac rozwojowych ze srodkéw Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa wyzszego/Narodowego Centrum Badan i Rozwoju
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Dolegliwosci miesniowo-szkieletowe polskich pracownikéw
biurowych (wyniki badar CIOP-PIB)
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Badania ankietowe - podsumowanie

Ryzyko wystepowania dolegliwosci MSD byto istotnie statystycznie
determinowane przez:

e wiek

e ptec

e status rodzinny

e BMI

 wyksztatcenie

* staz pracy

e zajmowane stanowisko

* ergonomiczne stanowisko pracy
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Podsumowanie | wnioski

Profilaktyka dolegliwosci miesniowo-szkieletowych powinna byc¢
ukierunkowana na tworzenie w zaktadach pracy programoéw
prozdrowotnych majacych na celu promocje zdrowego stylu zycia
oraz edukacje w zakresie ergonomii stanowiska i organizacji pracy.

Programy prozdrowotne powinny zacheca¢ do podejmowania
aktywnosci fizycznej, zwtaszcza wykonywania ¢wiczen majacych na
celu profilaktyke dolegliwosci odcinka szyjnego, piersiowego i
ledzwiowo-krzyzowego kregostupa.
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Zadania promocji zdrowia w miejscu pracy

v' dbato$é¢ o ogdlny stan zdrowia poprzez m.in. zapewnienie pracownikom
kompleksowej opieki medycznej dla siebie i rodzin, badania profilaktyczne
(m.in. pomiar poziomu cukru i cholesterolu we krwi, ciSnienia, masy tkanki
ttuszczowej i BMI), szczepienia ochronne, przychodnie przyzaktadowe

v’ propagowanie zdrowego odiywiania sie w pracy poprzez np.
rozprzestrzenianie wiedzy na ten temat, organizowanie akcji edukacyjnych
potgczonych z warsztatami i poradami dietetykow, zmodyfikowanie menu w
stotfowkach (wprowadzenie tzw. ,,zdrowej zywnosci”)

v' naswietlenie problemu szkodliwosci palenia tytoniu, m.in. poprzez
proponowanie udziatu w programach motywujgcych do rozstania sie z
natogiem (darmowe konsultacje ze specjalistami), akcje antynikotynowe

v’ promowanie zdrowia psychicznego, poprzez np. umozliwienie udziatu W
warsztatach radzenia sobie ze stresem czy zapewnienie wsparcia: M
psychologicznego dla wszystkich pracownikéw, wspieranie osobistych pasji i
zainteresowan pracownikdéw, zwtaszcza tych nie zwigzanych z pracg,
wycieczki, imprezy integracyjne, pikniki rodzinne

v dziatania dazace do poprawy samopoczucia w miejscu pracy, np. elastyczny
czas pracy umozliwiajacy zachowanie rownowagi pomiedzy zyciem
zawodowym a prywatnym pracownikow, dziatania przyjazne dla mam

v’ wspieranie aktywnosci fizycznej

CIOP A PIB



Promocja aktywnosci fizycznej w miejscu pracy
Korzysci z podejmowania programow
O poprawa zdrowia i samopoczucia pracownikow

O rozwdj osobisty personelu: otwarcie na nowe wyzwania,
poprawa kompetencji i zaangazowania, nabywanie
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, wzrost poczucia
wtasnej wartosci

O poprawa wizerunku firmy: pracodawca wysyta sygnat, ze
troszczy sie o podwtadnych, a firma posiada dobry status
ekonomiczny i jest zarzgdzana w nowoczesny sposob

O oszczednosci kapitatowe: ograniczenie m.in. kosztéw
absencji chorobowej, wypadkéw, ryzyka zawodowego,
ubezpieczen, fluktuacji pracownikéw

O poprawa relacji wewnatrz firmy: integracja personelu,
wzrost lojalnosci pracownikow

+ 9 =¢

O zwigkszenie poziomu satysfakcji zawodowej personelu. CIOP A PIB




Corporate wellness
tzw. wellness korporacyjny

Za zatozyciela filozofii wellness uwaza sie amerykanskiego |
lekarza dr Halberta Dunna, ktory w 1959 r. udowodnit, ze “Ii B
ciato i umyst wzajemnie na siebie wptywaja.
Nie mozna zaniedbac zadnego z obszardéw jesli
chcemy byc¢ zdrowi i szczesliwi.

— element filozofii zarzadzania firmga - dgzy do osiggniecia
rownowagi pomiedzy sferami ciata, ducha i umystu

(= dbanie o zdrowie psychiczne i fizyczne pracownikow).
* Pracownicy postrzegani sg jako konkretne, autonomiczne
jednostki, ktore wspodtpracujgc tworzg jedng jakosc.

Wellness korporacyjny nie jest doraznym dziataniem, to
dtugofalowa strategia, ktéra ma na celu trwatg zmiane stylu

8-
zycia na zdrowszy, bardziej Swiadomy.
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Wedtug, opartych na wskazéwkach WHO, wytycznych UE
dotyczacych aktywnosci fizycznej —
pracodawca powinien stworzyc¢ sSrodowisko pracy
sprzyjajgce podejmowaniu aktywnosci fizycznej (wHo, 2008).

Polskie przepisy prawne dotyczgce ochrony zdrowia
pracownikdéw swoim zasiegiem nie wykraczajg poza
badania profilaktyczne medycyny pracy, a wszelkie

oferowane dziatania majgce na celu poprawe zdrowia i
samopoczucia pracownikéw sg dobrowolng
aktywnoscig pracodawcow.

CIOP A/PIB



Rodzaje i przyktady dobrych praktyk w zakresie
aktywnosci fizycznej w miejscu pracy

Podejmowane dziatania w zakresie promocji aktywnosci fizycznej

L)

** Dostep do klubow fitness, basendw, klubow sportowych lub innych

zewnetrznych osrodkow rekreacyjnych dzieki karnetom zapewnionym
przez firme.

s Tworzenie na terenie przedsiebiorstwa specjalnie zorganizowanych miejsc
do <¢wiczen, gimnastyki, aerobiku, sitowni pracowniczych, centrum

rehabilitacyjno-sportowych, w niektorych przypadkach réwniez boiska
pitkarskiego.
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Rodzaje i przyktady dobrych praktyk w zakresie
aktywnosci fizycznej w miejscu pracy

Podejmowane dziatania w zakresie promocji aktywnosci fizycznej

s Konkursy mobilizujgce do aktywnosci fizycznej w zakresie m.in. liczby
przejechanych na rowerze kilometréw, ,wybieganych” godzin lub tez dtugosci
spacerow, dzieki czemu pracownicy moga Wwzajemnie sie wspierac,
motywowa¢ do podejmowania dalszych wyzwan oraz wymieniaé

doswiadczeniami.

» W CEMEX organizowane s3 liczne konkursy prozdrowotne polegajace na nagradzaniu zespotéw pracownikéw, ktorzy

spalili najwiekszg liczbe kalorii lub osiggneli najwiekszg liczbe aktywnych minut w czasie trwania konkursu.
» W KIMBALL ELECTRONICS POLAND organizowany byt program zachecania pracownikéw do regularnego biegania, w

ktorym dodatkowo dla najlepszych biegaczy rozlosowano nagrody w postaci bonéw finansowych do sklepu

sportowego.

CIOP A PIB



Rodzaje i przyktady dobrych praktyk w zakresie
aktywnosci fizycznej w miejscu pracy

Podejmowane dziatania w zakresie promocji aktywnosci fizycznej

¢ Organizowanie klubéw sportowych, z bogatg ofertg sekcji sportowych np.
koszykowki, pitki noznej, badmintona, sekcji tanecznej, trekkingowej,
nurkowania, gry w kregle, szachy, tenisa, jazdy konnej, sportéw wodnych.

Pracownicy wychodzg 1z inicjatywg aktywnosci rekreacyjnej, natomiast
pracodawca dofinansowuje ich dziatania, organizuje treningi, wycieczki
integracyjne oraz kursy i rozgrywki. Mozliwos¢ za posrednictwem klubu
wziecia udziatlu w zewnetrznych organizowanych przez stowarzyszenia
sportowe/biznesowe turniejach, zawodach i rozgrywkach.

CIOP A PIB



Rodzaje i przyktady dobrych praktyk w zakresie
aktywnosci fizycznej w miejscu pracy

Podejmowane dziatania w zakresie promocji aktywnosci fizycznej

** Promocja jazdy rowerem jako ekologicznego S$rodka transportu. Akcje

)

promujace jazde rowerem np. ,dzien bez samochodu”, ,wybierz rower —
zyj zdrowo”.

» W KIMBALL ELECTRONICS POLAND pracownicy zachecani sg do jazdy rowerem poprzez
organizowanie specjalnych programow promujgcych dojazdy rowerem do/z pracy. W
ramach akcji , KIMBIKERS rower to cos$ wiecej”, pracownicy przejechali rowerem (w 3
miesigce) ponad 40 tysiecy kilometréw.

CIOP A PIB



Rodzaje i przyktady dobrych praktyk w zakresie
aktywnosci fizycznej w miejscu pracy

Podejmowane dziatania w zakresie promocji aktywnosci fizycznej

J

% Mozliwos$¢ zasiegniecia porady ekspertéw (fizjoterapeuta/trener personalny/
dietetyk) wraz z mozliwoscig uzyskania indywidualnych zalecen oraz porad

> W VOLKSWAGEN POZNAN realizowany jest przez fizjoterapeutéw ergocoaching, czyli trening (dla 0séb z
posredniej oraz bezposredniej produkcji) obejmujgcy nauke technik pracy i aktywne wykorzystanie
mikroprzerw.

» W EMITEL S.A. organizowane sg warsztaty pt. ,Zdrowy kregostup” z udziatem fizjoterapeuty, na ktérych
omawiane s3g problemy zwigzane z wykonywaniem pracy przy komputerze oraz profilaktyka dolegliwosci
uktadu ruchu.

» W CEMEX organizowane s3 cyklicznie dni Zdrowia i BHP, podczas ktérych zapewniona jest mozliwosé
korzystania z porad dietetyka, analizowany jest sktad ciata, wykonywany pomiar glukozy, cholesterolu,
ciSnienia tetniczego oraz wyliczany jest wskaznik BMI, mozliwos¢ udziatu w warsztatach z
przygotowywania zdrowych positkéw.

CIOP A PIB



Rodzaje i przyktady dobrych praktyk w zakresie
aktywnosci fizycznej w miejscu pracy

Podejmowane dziatania w zakresie promocji aktywnosci fizycznej

s* W DR. SCHNEIDER AUTOMOTIVE POLSKA w ramach profilaktyki choréb miesniowo-
szkieletowych pracownicy zostali objeci opiekg rehabilitacyjng. Dobrano i opracowano
zestawy CEwiczen pomagajgce odcigzy¢ uktfad miesniowo-szkieletowy, korygowad i
ksztattowaé prawidlowe postawy podczas pracy, a takze wprowadzono szkolenia w
zakresie prawidtowego utozenia konczyn gérnych podczas wykonywania czynnosci.

* Przeprowadzono szkolenia dla kilkudziesieciu grup pracownikéw oraz szkolenia indywidualne bezposrednio na
stanowiskach pracy przeprowadzone przez fizjoterapeutow.

Kazdy pracownik otrzymat broszure informacyjng, w zaktadzie wywieszono plakaty informacyjne, ulotki, wyswietlano
réwniez na telebimach film przypominajacy o sposobie wykonywania praktycznych ¢wiczen.

CIOP A PIB



Rodzaje i przyktady dobrych praktyk w zakresie
aktywnosci fizycznej w miejscu pracy

Podejmowane dziatania w zakresie promocji aktywnosci fizycznej

¢ Akcje edukacyjne/dni tematyczne m.in.: ,Aktywny dzien”, ,Dzien
aktywnosci fizycznej”, , Tydzien ¢wiczen”, dzieki ktdrym pracownicy
mogg dobrowolnie i bezptatnie uczestniczy¢ m.in. w warsztatach
tanecznych, treningach fitness w czasie pracy, specjalnych pokazach

nordic walking, tai chi i innych zajeciach sportowych (Cemex, Metro Group,
Mars Polska, Kraft Foods Polska, Bank BPH).

CIOP A PIB



Program prozdrowotny CIOP-PIB

Czas realizacji: IV-VII 2015 .
Liczba pracownikdw — 44 osoby w wieku 50+
Liczba pracownikdw objetych interwencja: 25

Grupa kontrolna pracownikow nieuczestniczgcych w interwencji:

19 osdb (uczestniczgcych w badaniach przed i po interwencji)

@~ Giéwne pytania badawcze:

Czy program interwencyjny w zakresie prozdrowotnych
zachowan w miejscu pracy wptywa na poprawe
zdolnosci do pracy, zmniejszenie absencji chorobowej,
dolegliwosci miesniowo-szkieletowych, na zwiekszenie
wydolnosci organizmu i ogolnej sprawnosci fizycznej
pracownikow starszych?

CIOP APIB



Narzedzia badawcze
- badania przed i po udziale w programie

BADANIA LABORATORYINE

* lekarskie badanie podmiotowe (zbieranie wywiadu chorobowego), pomiar ci$nienia tetniczego, zapis EKG
*  pomiary antropometryczne (ciezar ciata, wzrost, BMI, zawartosci tkanki ttuszczowej)
* wydolnos¢ fizyczna organizmu, jest jednym z pozytywnych wskaznikdw stanu zdrowia,
jest to zdolnos¢ organizmu do wykonywania pracy fizycznej, angazujac
duze grupy miesniowe
* o0golna sprawnosc fizyczna (wybrane testy sprawnosci fizycznej).

BADANIA ANKIETOWE

Dotyczace:
»  stylu zycia (kwestionariusz opracowany na potrzeby badan, zawierajgcy pytania dotyczgce
m.in.: aktywnosci fizycznej, odzywiania sie, stosowanych uzywek)

* zdolnosci do pracy z wykorzystaniem finskiej metody WAI (Work Ability Index — Indeks
Zdolnosci do Pracy) w polskim ttumaczeniu J.Pokorskiego (1998)

e psychospotecznych i fizycznych warunkéw pracy (kwestionariusz Twoja Praca bedgcego
polska adaptacjg Job Content Questionnaire autorstwa Roberta Karaska do oceny psycho-
fizycznych warunkéw pracy (Karasek R. 1979)

* dolegliwosci miesniowo-szkieletowych za posrednictwem Kwestionariusza Nordyckiego
(Nordic Musculoskeletal Questionnaire)

CIOP A PIB



= C¢wiczenia fizyczne (indywidualny plan éwiczen fizycznych pod
okiem fizjoterapeuty 3 razy w tygodniu, obejmujgcy ¢wiczenia
aerobowe, rozciggajgce oraz plan ¢wiczen w czasie wolnym
od pracy). Czas trwania jednego spotkania 45 do 60 min.

Szkolenia/warsztaty dotyczace m.in.:

v
v

B < <

Interwencja

promocji zdrowia w miejscu pracy

promocji aktywnosci fizycznej, z mozliwoscia skorzystania z
bezptatnych porad ekspertow, konsultacji w zakresie podejmowanych
¢wiczen, treningu czy rehabilitacji

zdrowego odzywiania — 2 szkolenia z dietetykiem

sposobdw radzenia sobie ze stresem — 2 szkolenia z psychologiem
ergonomicznej oceny stanowiska pracy

zarzgdzania wiekiem — promowanie aktywnosci zawodowej oséb 50+

kapitatu spotecznego i psychologicznego, jako pozytywnych zasobdw
organizacji i pracownika.

\/\[o\vszfo\fv’
gﬁ@@w I
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Wyniki

Czy uwaza Pan/i, ze prowadzony program interwencyjny miaty w Pana/i
przypadku wptyw na:

Liczebnosé, n
0 5 10 15 20

Poprawe kondycji
Lepsze samopoczucie psychiczne

Poprawe ogdlnego stanu zdrowia

Zmniejszenie dolegliwosci bélowych
kregostupa

Poprawe kontaktoéw z kolegami z pracy
Spadek wagi

Zmniejszenie absencji chorobowe;j
Zwiekszenie motywacji i checi do pracy
Poprawe efektywnosci pracy

Poprawe jakosci pracy

Zaangazowanie w wykonywajg prace
Zwiekszenie satysfakcji z pracy
Lojalnosé

Zmniejszenie strat finansowych firmy
Zwiekszenie produkcji firmy

Inne

Nie zauwazytam/em zadnych zmian

Nawet stosunkowo krotkotrwata interwencja
wptywa na poprawe stanu fizycznego pracownikow
50+. Juz po 3 miesigcach trwania takich dziatan
zaobserwowano pozytywny ich wptyw na:

* zmniejszenie dolegliwosci bélowych uktadu
miesniowo-szkieletowego w szczegdlnosci
dolegliwosci odcinka ledzwiowo-krzyzowego
kregostupa, stawdéw kolanowych oraz odcinka
szyjnego kregostupa,

* zwiekszenie aktywnosci fizycznej i poprawe
sprawnosci motorycznej pracownikéw (uczestnicy
programu uzyskali istotnie lepsze wyniki w wiekszosci
przeprowadzonych préb sprawnosciowych
wykonywanych po zakonczeniu programu)

* poprawe niektérych danych antropometrycznych

(m.in. zmniejszenia fatd skorno-ttuszczowych i
obwodu talii wéréd badanych mezczyzn).

CIOP A PIB



Promocja aktywnosci fizycznej podczas pracy
zdalnej

Podejmowane dziatania w zakresie promocji aktywnosci fizycznej

K/

** organizowanie szkolen online nt. korzysci z podejmowania regularne;j
aktywnosci fizycznej, motywowania do podejmowania aktywnosci,
organizowanie spotkan ze sportowcami (réwniez amatorami/ pasjonatami)

e organizowanie profesjonalnych porad dla pracownikow, zwtaszcza gdy
W czasie pracy pojawig sie dolegliwosci miesniowo-szkieletowe

(telefon/czat z fizjoterapeutg)

** popularyzowanie materiatéw informacyjnych promujacych aktywnosé
fizyczna (filmy z zestawami ¢wiczen, planami treningowymi)

CIOP A PIB



Filmy i poradniki na stronie
WWW.CIOP.PL

FILM: Ergonomia w biurze - komputerowe stanowisko pracy

FILM instruktazowy nt. prawidlowego projektowania ergonomicznych stanowisk pracy przy komputerze w
celu zapobiegania obcigzeniom miesniowo-szkieletowym, opracowany w Centralnym Instytucie Ochrony

Pracy - Panstwowym Instytucie Badawczym (2019 r.)

BOL KREGOSLUPA ?
POZBADZ SIE GO !

PO RAD N I KI 11 minut dla zdrowego

kregostupa, czyli jak zmniejszy¢
dolegliwosci miesniowo-
szkieletowe i poprawic zdolnosc
do pracy

Ve mwaVaras

Cwiczenia fizyczne Zapobleganie dolegliwoiciom
miginiowo-srkicletowym

w profdaktyce dodeglwoio acownikéw biur h
mugiriowo- stiueletowych Lol oW)K

*Zdrowv kreg... |

g = i CIOP[APIB



http://www.ciop.pl/

Promocja aktywnosci fizycznej podczas
pracy zdalnej

Podejmowane dziatania w zakresie promocji aktywnosci fizycznej

** popularyzowanie aplikacji do samokontroli systematycznosci
aktywnosci fizycznej oraz monitorowania jej efektéw (pokonany
dystans, spalane kalorie, czas aktywnosci)

** organizowanie zaje¢ z trenerem/ instruktorem online (np. joga, pilates,
aerobic, tai-chi, ¢wiczenia wzmacniajgce kregostup)

¢ wysytanie drogg elektroniczng wiadomosci lub tzw. ,przypominajek”

zawierajgcych zestawy ¢wiczen do wykonania podczas przerwy w
czasie pracy
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Projekt nr 1.PB.05 (2020-2022)

Opracowanie programu ¢wiczen w zespotach przecigzeniowych
uktadu miesniowo-szkieletowego pracownikow z
wykorzystaniem technik VR

/ Cel zadania \

Celem ogdélnym projektu badawczego jest opracowanie

programu ¢wiczen dla pracownikéw uskarzajacych sie na

najczesciej wystepujgce zespoty przecigzeniowe ukfadu
miesniowo-szkieletowego z zastosowaniem technik

K rzeczywistosci wirtualne;j. /

CIOP A PIB



Projekt nr 1.PB.05 (2020-2022)

—> Badania ankietowe
—> Badania przedmiotowe

PROGRAM CWICZEN - 2 MIESIACE

—

— Badania ankietowe

—> Badania przedmiotowe

Badania ankietowe (wystane
drogg mailowg)

CIOP A PIB



Centralny Instytut echrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawezy

poszukuje

OCHOTNIKOW DO BADAN

Od kwietnia 2021r. w CIOP-PIB beda prowadzone badania z udziatem ochotnikéw w ramach
projektu badawczego pn"Opracowanie programu dwiczenn w zespolach prrecigieniowych

ukladu miesniowo-szkielatowsga pracownikdow z wykorzystaniem technik VR™.

W zwiazlu z powyzszym poszulujemy ochotnikdw, ktorzy zgodza sie uczestniczyé w
2 miesiecznym programie éwiczen fizveznyeh majacym na celo_profilaltyvle doleglowosc: uktadu
miesniowo-szkieletowego. W trakcie trwania programu  uczestnicy beda wykomyvwad
samodzielnie ¢wiczenia w domu lub w misjscu pracy. Uczestnicy zostana dwukrotnie
przeszkoleni przez fizjoterapeute odnodnie sposobu i technik wykonywanda Cwiczen oraz
otrzymaja materialy informacyjne i instruktazowe dotvczace prawidlowego wykonywania
cwiczen. Orientacyjny czas trivania treningu bedzie wynosit ok 30 min co najmniej 3-4 razy

W tygodniu.

Badania kwestionariuszowe oraz wybrane testy funkcjonalne zostana wykonane:
l/przed rozpoczeciem programu, 2/miesiac po rozpoczeciu oraz 3/bezpoirednio po jego
zakonczeniu. Celem przeprowadzenia tych badaf bedzie ocena skutecznoici prowadzonego

programu ¢wiczef. Badania zostana przeprowadzone w siedzibie Pafstwa firmy.

Czas realizacji: IT 1 IIT kewartat 2021r.

Uczestnicy: Osoby uskarZajace sie w_ciagu ostatnich 12 miesiecy na jedna z poniZszych

dolegliwosci:

¥ bolw odeinku ledzwiowo-krzyzowym kregostupa
¥ bolw odeinku szyinym kregostupa
» zespot kanah ciesni nadgarstica.

Jezeli sa Patistwo zainteresowand wzieciem udziahn w badaniach prosimy o kontakt z mgr Marzena
Malifska (e-mail:mamal@ciop.pl . 226233273).

CIOP A PIB



Prezentacja przygotowana z wykorzystaniem wynikéw IV i V etapu
programu wieloletniego pn. ,,Poprawa bezpieczenstwa i warunkow pracy”,
finansowanego w zakresie stuzb panstwowych (w latach 2017-2020r.)
przez Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne;.

Koordynator programu: Centralny Instytutu Ochrony Pracy — Panstwowy
Instytut Badawczy

Dziekuje za uwage
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