INSTITUT ZA VAROVANJE ZDRAVJA 0 NATIONAL INSTITUTE

REPUBLIKE SLOVENIJE P, OF PuBLIC HEALTH

IVZ

Priporocila za promocijo telesne dejavnosti
v delovnem okolju

Besedilo pripravili:

Andrea Backovi¢ Juri¢an, vis. fiziot., dipl, del. ter.
nacionalna promotorka zdravja
andrea.backovic-jurican@ivz-rs.si

in

Mojca Janezi¢, dipl. fiziot.
strokovna sodelavka
mojca.janezic@ivz-.rs.si

Institut za varovanje zdravja
Center za preprecevanje kronicnih bolezni CINDI

Promocija zdravja pri delu mora postati del politike delovhe organizacije/podjetja in vsi
zaposleni morajo imeti moznost aktivhega sodelovanja pri promociji zdravja na delovnem
mestu, zato predhodno ugotovite potrebe zaposlenih z anketo ali pogovori.

Samo dobro nacrtovani in ustrezno implementirani ter sistematicno spremljani ukrepi za
promocijo zdravja na delovnem mestu delovni organizaciji/podjetju prinesejo Stevilne koristi kot
so: ekonomske prednosti z manjSo odsotnostjo zaposlenih z dela in zmanjSanjem Stevila poskodb
pri delu, pove€ana ucinkovitost, zadovoljstvo in motivacija zaposlenih, vecja kvaliteta produktov in
storitev, povec€anje ugleda podjetja in zadovoljstvo strank/ odjemalcev.

Priporo¢ila/ukrepi za promocijo telesne dejavnosti na delovhem mestu:

Ustanovite delovno skupino za promocijo zdravja, ki bo delovala znotraj organizacije in bo
nacrtovala, spremljala, implementirala in vrednotila ukrepe promocije zdravja in telesne
dejavnosti na delovhem mestu.

Razvijte politiko telesne dejavnosti kot promocije zdravja na delovhem mestu.

Vpra$ajte zaposlene, kak&ni programi telesne dejavnosti jih zanimajo.

Motivirajte ustrezno Stevilo zaposlenih za specialno usposabljanje zato, da le-ti postanejo
promotorji zdravja znotraj delovne organizacije.

Obves¢ajte jih o aktivnostih in motivirajte za telesno dejavnost.

Vzpodbudite zaposlene k aktivhemu Zivljenjskemu slogu.

Promovirajte hojo po stopnicah namesto voznjo z dvigali.

Nudite zaposlenim parkirna mesta nekoliko stran od podjetja, tako bodo zaposleni prehodili
vsaj kratko razdaljo do svojega delovnega mesta.

Vzpodbudite jih, da kako postajo prej izstopijo iz avtobusa in preostali del poti do delovnega
mesta prepesacijo.

Spodbujajte kolesarjenje ali rolanje na delovno mesto, tako da jim zagotovite urejeno,
priviagno in varno pot do sluzbe in z nje, stojala za kolesa in varne kolesarnice, tuse na
delovnem mestu itd.

Omogocite kolesa v podijetju, ki si jih lahko izposodi§ za pot na sestanke ali za aktiven
odmor.

Zagotovite zaposlenim posojila brez obresti za nakup kolesa.
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Razvijte nagradni to¢kovni sistem za zaposlene, ki temelji na aktivnostih, ki jih posamezniki
pogosto izvajajo in Kkoristijo zdravju (npr. peSacenje ali kolesarjenje v sluzbo in iz nje, redno
ukvarjanje s Sportno rekreacijo).

Razglasite delavca meseca oziroma tistega, ki je najboljSi primer dobre prakse v
doloCenem mesecu in razstavite njegovo fotografijo, podelite mu certifikat oziroma denarno
nagrado itd.

Organizirajte dneve, tedne in mesece zdravja.

Pridruzite se pobudam ob posameznih svetovnih dnevih, kot na primer dan brez cigarete
(31. januar), dan zdravja (7. april), dan gibanja (10. maj), dan Sporta (31. maj), dan brez
tobaka (31. maj), dan brez avtomobila (22. september), dan hoje (15. oktober), dan hrane
(16. oktober) itd.

Vpeljite aktivne odmore oziroma odmore, namenjene gibanju in izvedbi izbranih telesnih
vaj.

Aktivne odmore izvajajte organizirano v skupini ali individualno.

Spodbujate zaposlene k aktivnemu odmoru na svezem zraku.

Zacnite delovni dan s programom raztezanja.

Spodbujajte zaposlene, naj se raje sprehodijo do sodelav€eve pisarne kot uporabljajo
telefon ali elektronsko posto.

Nacrtujte 10-minutno pes »turo« znotraj ali zunaj delovnega mesta.

VKkljucite informacijsko to¢ko o zdravju in promociji telesne dejavnosti na dnevni red vseh
sestankov v podjetju.

Razdelite letake z vsebino o telesni dejavnosti in tem, kako biti telesno dejaven.

Polepite plakate o telesni dejavnosti na in okoli delovhega mesta.

Nalepite plakat o hoji po stopnicah poleg dvigala, da vzpodbudite uporabo stopnic namesto
dvigala.

Vklju€ite sporocila o telesni dejavnosti in popustih za vadbo v interni ¢asopis ali placilno
listo zaposlenih.

Posljite zaposlenim tedensko sporocilo o telesni dejavnosti prek elektronske poste.
Opremite prikazovalnike zaslona na racunalnikih zaposlenih z vsebino, povezano s telesno
dejavnostjo.

Omogocite na delovhem mestu prikazovalnik, ki prikazuje sporocila, povezana s telesno
dejavnostjo, in informacije 0 moZznih aktivnostih, klubih, skupinah in dosezkih.
Izobrazevalno vsebino s telesnimi vajami predvajajte v menzi ali na obmocjih delovnega
mesta, kjer zaposleni preZivljajo krajSe prekinitve dela oziroma odmore.

Zaposlenim, ki so redno telesno dejavni, omogocCite nekoliko podaljSan odmor za
malico/kosilo, tako da bodo imeli ¢as za gibanje in zdrav obrok po njem.

Dovolite posameznikom, da lahko nekajkrat na mesec vzamejo dodatne pol ure prosto med
¢asom kosila za hojo, tek, plavanje, obisk fitnesa itd.

Imejte fleksibilni delovni ¢as oziroma dovolite zaposlenim, da lahko ob¢asno pridejo na delo
malo kasneje ali odidejo z dela malo prej ter jim tako pomagaijte vkljuciti telesno dejavnost v
njihov vsakdan.

Zagotovite fithes, Sportno igris¢e ali Sportno dvorano zaposlenim oziroma dogovorite se za
popuste v lokalnih Sportnih klubih.

Ponudite Sirok razpon programov za gibanje npr. program hoje, nordijske hoje, teka,
kolesarjenja, plavanja, plesa, organizirane telesne vadbe, raznovrstnih ekipnih
Sportov/Sportov z Zogo.

Organizirajte aktivne vikende, kjer lahko z razli€nimi aktivnostmi spodbudimo k druzenju,
zdravi tekmovalnosti in gradnji timskega vzdusja.

Prosite zdravstvenega ali $portnega strokovnjaka za predstavitev telesne dejavnosti, oceno
zdravstvenega in kondicijskega stanja.



VIRI:

Spodbudite zaposlene, da se redno (vsako pomlad in jesen) udeleZujejo brezplacnih
testiranj telesne zmogljivosti v svoji lokalni skupnosti (npr. preizkusov hoje na 2 km, ki jih
organizira lokalni zdravstveni dom ali Sportno drustvo).

Zagotovite moznost kontinuiranega svetovanja glede telesne dejavnosti zaposlenim.
Zagotovite kontinuirane izobraZevalne programe o zdravju, kot so programi za
obvladovanje telesne mase, boleCine v hrbtenici, stresa, opusanje kajenja, ucenje
nordijske hoje ali plesa ipd.

Spodbudite zdravstveno ogroZene zaposlene za preventivni pregled pri svojem osebnem
zdravniku in/ali specialistu medicine dela in Sporta ter vkljucitev v brezplaéen program
svetovanja za zdravje/zdravstveno vzgojene delavnice za ogrozene (zZivljenjski slog,
preizkus hoje, dejavniki tveganja, zdrava prehrana, telesna dejavnost - gibanje, zdravo
hujSanje in opudc€anje kajenja) ali individualno svetovanju pri prekomernem pitju alkohola in
opuscanju kajenja.

Pomagaijte zaposlenim najti podporno skupino ali posameznika z namenom medsebojne
podpore.

Zagotovite sredstva in izobraZzevanje — Casopise, okroznice, vodi¢e, dneve zdravja, zunanje
strokovnjake itd.

Vsi ukrepi naj se sistemati¢no spremljajo, vrednotijo, po potrebi dopolnjujejo in nadaljujejo.
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