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Wplyw wybranych czynnikow socjodemograficznych
na aktywnos¢ ruchowg pracownikow biurowych

The impact of selected sociodemographic factors on motor activity of the office
workers
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STRESZCZENIE

Woprowadzenie i cel pracy: Regulama aktywnos¢ fizyczna jest szczegdlnie wazna u ludzi narazonych na dlugotrwaly bezruch
wynikajacy m.in. z rodzaju wykonywanej pracy. Celem pracy byto poznanie socjodemograficznych uwarunkowan aktywnosci
ruchowej w grupie zawodowej pracownikow biurowych.

Material i metody: Przeprowadzono sondaz diagnostyczny wsrod 937 pracownikow zatrudnionych w biurach na terenie
wojewodztwa lubelskiego. Zastosowano technike ankietowania z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety.
Zalezno$¢ statystyczng pomiedzy aktywnoscia respondentow a wybranymi cechami socjodemograficznymi sprawdzono przy
uzyciu testu x* Pearsona.

Wyniki: Wéréd pracownikéw stwierdzono zrdéznicowana aktywnos¢ ruchowa ze wzgledu na plec¢, wiek, stan cywilny, jak i
miejsce zamieszkania. Czynna forma spedzania czasu wolnego dominuje wérod pracownikow w wieku 35-45 lat (p=,0004) oraz
0s6b po rozwodzie (p=,041). Me¢zczyzni (p=,014) oraz osoby w wieku 35-45 lat (p=,006) i mieszkancy miast wojewodzkich
(p=,021) czesciej deklaruja regularne podejmowanie minimum jednej formy aktywnosci fizycznej.

Whioski: Osoby ponizej 35 lat, jak i powyzej 45 lat, zamieszkujace tereny typowo rolnicze, samotne ze szczegdlnym
uwzglednieniem grupy kobiet, wymagaja podjgcia ukierunkowanych dziatan aktywizujacych w srodowisku pracy. Objecie tych
grup wsparciem informacyjnym moze prowadzi¢ do zwigkszenia skutecznosci realizowanych w miejscu pracy programéw
promocji zdrowego stylu zycia. Jednym ze sposoboéw zwigkszenia efektywnosci dziatan prozdrowotnych moze by¢ organizacja
szczegolnych form promowania aktywno$ci z uwzglednieniem zréznicowania preferencji ruchowych w obrgbie
poszczegdlnych grup socjodemograficznych.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ ruchowa, promocja zdrowia, pracownicy
administracyjni.

ABSTRACT

Introduction an work aim: Regular physical activity is particularly important for people exposed to long-lasting immobility
resulting among others from the type of work. An aim of work was to find out the sociodemographic determinants of physical
activity in the professional group of office workers.

Material and Methods: Diagnostic survey was conducted amongst 937 office workers employed in the Lublin Voivodeship.
Survey technique was applied with a use of the author's questionnaire form. Statistical relation between the activity of
respondents and chosen sociodemographic features was tested using the Chi? Pearson test.

Results: Amongst employees a diversified motor activity was stated due to sex, age, marital status as well as place of residence.
Dynamic form of spending the leisure time dominates among employees at the age of 35-45 years old (p=,0004) and persons
after divorce (p=,041). Men (p=,014) and those aged 35 to 45 years (p=,006), as well as residents of voivodeships (p=,021)
more often declare a minimal one form of regular physical activity.
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Conclusions: Persons under 35 and above 45 years, residents of typically agricultural areas, lonely with particular reference to
women's groups, require directed activation measures in the workplace. Providing these groups with an information support
may lead to greater efficiency in promotion of a healthy lifestyle programs in the workplace. One possibility to increase the
effectiveness of healthy activities can be an organization of special forms to promote the activity, including diversification of
motor preferences within individual sociodemographic groups.

Keywords: physical activity, health promotion, administrative personnel.

WPROWADZENIE

Aktywno$¢ fizyczna nalezy do wiodacych czynnikow warunkujacych dobry
stan zdrowia. Badania naukowe dowodza ze regularnie podejmowana aktywno$é
ruchowa jest jedng z najlepszych niefarmakologicznych metod prewencji wigkszoSci
choréb cywilizacyjnych [1]. Amerykanska Akademia Medycyny Sportu (American
College of Sports Medicine - ACSM) zaleca osobom dorostym podejmowanie
aktywnos$ci ruchowej o wysokiej intensywnosci — €O najmniej 3 razy w tygodniu
trwajacej kazdorazowo nie krocej niz 20 minut dziennie lub z umiarkowang
intensywno$cig — €O najmniej 5 razy w tygodniu przez 30 minut dziennie [2].
Wedlug danych Globalnego Obserwatorium Zdrowia WHO 31,1 % populacji
ogolnoswiatowe] osob dorostych nie jest wystarczajaco aktywna. Te same badania
wskazujg na deficyty aktywnosci ruchowej wsrdd 34,8 % dorostych Europejczykow
[3].

Automatyzacja, informatyzacja i robotyzacja zmienity dotychczasowy tryb
zycia cztowieka, wywotlujac radykalne konsekwencje dla stanu zdrowia populacji.
Te, jak 1 inne rezultaty spoleczno - technologicznego rozwoju przyczynity si¢ do
zwigkszenia zakresu prac umystowych wykonywanych gtownie w pozycji siedzace;.
Pracownicy administracyjno - biurowi majacy ograniczong aktywno$¢ ruchowg
podczas calej zmiany roboczej sg grupa zawodowa szczeg6lnie zagrozong skutkami
hipokinezji. Obowigzki zawodowe wykonywane w pozycji siedzacej - na pozor

proste 1 wygodne, 1acza si¢ z niewielkim wydatkiem energetycznym i sg okreslane
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jako lekkie, jednakze niosg ze soba ryzyko wielu schorzen. Jak wynika z
ogolnopolskich badan Ergotest az 88% pracownikoéw biurowych cierpi na ré6znego
rodzaju dolegliwos$ci karku i kregostupa [4]. Zdrowotne konsekwencje nadmiernego
obcigzenia statycznego dotycza przede wszystkim 0sob, ktore nie tylko pracuja, ale i
odpoczywaja w pozycji siedzacej. Wedlug badan przeprowadzonych w 2010 r. tylko
31,7%  pracownikdw biurowych spelnia wymogi aktywnosci fizycznej
rekomendowane przez ACSM [5]. Z uwagi na nieche¢ wspodtczesnego spoteczenstwa
do wysitku fizycznego problem ten narasta i uwidacznia si¢ w postaci epidemii
chorob cywilizacyjnych [6,7].

Z tego powodu istnieje potrzeba efektywniejszego promowania aktywnosci
fizycznej w zaktadach pracy - zwlaszcza w tych, w ktorych dominujacg forma pracy
jest statyczne obcigzenie pracownikow. Skuteczno$¢ tych dziatan moze wzrosnaé
dzigki ich wiasciwej implementacji z uwzglednieniem czynnikow warunkujacych

aktywny tryb zycia.

CEL PRACY

Celem niniejszej pracy jest identyfikacja socjodemograficznych
uwarunkowan aktywnos$ci fizycznej wsrdd pracownikow biurowych. Czynniki
socjodemograficzne determinujg ogdlne tendencje wielu proceséw i zjawisk
zachodzacych w spoleczenstwie. Znajomos¢ tych uwarunkowan moze 1 powinna by¢
wykorzystywana do prognozowania, konstrukcji plandéw strategicznych oraz

intencjonalnych przeksztalcen na rzecz promocji zdrowia.

MATERIAL I METODY
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W badaniu przeprowadzonym w okresie od marca do maja 2014 roku udziat
wzietlo 937 pracownikéw biurowych zatrudnionych na terenie wojewddztwa
lubelskiego. W pracy zastosowano metode sondazu diagnostycznego z
wykorzystaniem techniki ankietowania. Material badawczy zostal zebrany za
pomoca skonstruowanego na potrzeby badan anonimowego kwestionariusza ankiety,
sktadajacego si¢ z metryczki oraz pytan podstawowych. Kobiety dominowatly
liczebnie wsrod respondentow (71%, N=669). Niejednorodnos¢ grupy wynika ze
specyfiki miejsca badan — kobiety zwykle przewazajg liczebnie w strukturze
plciowej pracownikéw biurowych. Srednia wieku ankietowanych wyniosta
40,96+10,57 lat, najmtodsi respondenci mieli 22 a najstarszy 64 lat. Respondentow
przyporzadkowano do trzech zblizonych liczebnie grup wiekowych: 22-34 lat (35%,
N=327), 35-45 lat (31%, N=291) oraz 46-64 lat (34%, N=319). Analizujac stan
cywilny respondentow okazato si¢, ze wigkszo$¢ uczestnikOw pozostawata w
zwigzku malzenskim (70%, N=659), pozostali byli stanu wolnego (22%, N=208),
rozwiedzeni stanowili 5%, (N=49), zas owdowiali 2%, (N=21). Ponad potowa
ankietowanych zamieszkiwata miasto wojewodzkie (51%, N=476), pozostali miasto
powiatowe (17%, N=162), wie$ typowo rolnicza (17%, N=162) oraz wies
podmiejskg (15%, N=137). Uzyskane wyniki podano analizie statystycznej
nieparametrycznym testem statystycznym xz Pearsona, przyjmujac poziom istotnosci

p<0,05.

WYNIKI BADAN

Wiegkszo$¢ badanych pracownikéw biurowych, zaré6wno Kkobiet jak i
mezezyzn (71%, n=663) deklaruje, ze w ich zyciu dominuje czynna forma
odpoczynku. Istotne statystycznie roznice wystepuja ze wzgledu na zmienng

okreslajagca wiek oraz stan cywilny. Czynna forma spg¢dzania czasu wolnego
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dominuje wsrod urzednikow w wieku 35-45 lat (55%, n=160), nieco rzadziej
wystepuje u badanych w wieku 46-64 lat (48%, n=154), a najrzadziej wsrdd
najmlodszych badanych w wieku 22-34 lat (39%, n=128), p=,0004. Wykazano, ze
najczesciej w sposob aktywny odpoczywaja osoby po rozwodzie (63%, n=31), a
najrzadziej osoby owdowiate (29%, n=6), p=,041. Nie zaobserwowano istotnych
statystycznie rdznic ze wzgledu na miejsce zamieszkania, nalezy jednak zauwazyc,
ze bierna forma spedzania czasu wolnego w najwigkszej mierze charakteryzuje
mieszkancow wsi typowo rolniczych (58%, n=94). Szczegotowe dane dotyczace

formy spedzania czasu wolnego przedstawiono w tabeli .

Tab. I. Dominujaca forma spgdzania czasu wolnego w poszczegdlnych grupach

Tab. I. Dominate form of spending the leisure time in individual groups

Pte¢ Wiek Miejsce zamieszkania Stan cywilny
g 2 2
- ] < = N =
Zmienne 8 = 2| 2| 3 |z |38 g 4
2| e | @ogletlwdix2 223
© S < 0 < - mE*—‘.E*—'gamuB‘B‘ = 3
S| 3| || @ | 8 |es|8s|88EZ|EES 888
N S| Q8¢ =2858528<¢ISK|8 |22
n| 312|128 | 128 | 160 | 152 | 68 | 73 | 78 | 221 | 95 | 308 | 31 | 6 | 440
$  Czynna 63 | 29 | 47
o %| 47 | 48 | 39 | 55 | 48 | 42 | 53 | 48 | 46 | 46 | 47
= o
£8 n| 357|140 | 199 | 131 | 167 | 94 | 64 | 84 | 255|113 351 | 18 | 15 | 497
Q Bierna
%| 53 | 52 | 61 | 45 | 52 | 58 | 47 | 52 | 54 | 54 | 53 | 37 | 71 | 83
P p=,755 p=,000 p=,265 p=,041

Wigkszo$¢ badanych (71%, n=663) deklaruje, ze podejmuje przynajmniej
jedng forme aktywnosci ruchowej. Czgsciej sa to mezczyzni (76%, n=205) niz
kobiety (68%, n=458), p=,014. Istotne statystycznie zaleznosci stwierdzono w grupie
badanej w zwigzku z wiekiem oraz miejscem zamieszkania. Nie podejmowanie
aktywnosci fizycznej jest charakterystyczne dla oséb w wieku 46-64 lat (35%,
n=208), p=,006 oraz mieszkancow wsi typowo rolniczych (39%, n=63), p=,021.

Przeprowadzona analiza statystyczna nie wykazata statystycznie istotnych réznic
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pomiedzy stanem cywilnym a podejmowaniem aktywnosci fizycznej (p=,179) (tab.

).

Tab. Il. Regularne podejmowanie planowanej aktywnosci fizycznej w
poszczegbdlnych grupach

Tab. 1. Regular planned physical activity in individual groups

Plec Wiek Miejsce zamieszkania Stan cywilny

N 2 2 %
2| g 2| @oflotlw2ials S| 8
2 S s|le |3z w|-El8E|228<|28| B |58 ©

S| 3| QI |<L| L |tal8E|83EslEs |83

¥ | S| Q|8 |¢Q|=|28=28=Z:|8¢|QNR|& |22
Podejmowanie | 45g | 205 | 231 | 224 | 208 | 99 | 98 | 114 | 352 | 155 | 458 | 38 | 12 | 663

minimum jednej

formy aktywnosci % | 68 | 76 | 71 | 77 | 65 | 61 | 72 | 70 | 74 | 75 [ 69 | 78| ST | 71
Nie podejmowanie | 211 | 63 | 96 | 67 | 111 | 63 | 39 | 48 | 124 | 53 [ 201 | 11| 9 | o274

zadnej formy 5 e
aktywnosci %| 32 | 24 | 29 | 23 | 35|39 | 28|30 |26 | 25|31 29

P p=,014 p=,006 p=,021 p=,179

Analizujac realizowane przez badanych formy aktywnosci fizycznej, mozna
zaobserwowaé, ze kazdy sposrod badanych deklarujacych  uprawianie
jakiegokolwiek wysitku fizycznego wybrat $rednio 2 - 3 rodzaje aktywnos$ci. Formy
aktywnosci fizycznej najczesciej realizowane przez wszystkich badanych to spacery
(61%, n=410), jazda na rowerze (53%, n=353) oraz gimnastyka domowa (31%,
n=207). Bardziej popularne ws$réd mezczyzn niz kobiet sg : sitownia (p=,000),
bieganie (p=,000), jazda na rowerze (p=,002) sporty walki (p=,033), rozgrywki
druzynowe (p=,000). Kobiety natomiast preferuja ¢wiczenia fitness (p=,000), Nordic
Walking (p=,071) oraz spacery (p=,004). Modyfikatorami wybieranych form
aktywnosci fizycznej jest takze wiek badanych i w niewiele mniejszym Stopniu
miejsce zamieszkania. Wraz z wiekiem zmniejsza si¢ czgsto$¢ korzystania z sitowni,
biegania, ¢wiczen fitness oraz rozgrywek druzynowych, natomiast wzrasta czgstos¢
uprawiania Nordic Walking. Zaobserwowano, ze poszczegdlne formy aktywnos$ci

fizycznej czgsciej sa realizowane przez mieszkancoéw duzych miast niz mieszkancow
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wsi rolniczych (wyjatek stanowig gry z dzie¢mi na $wiezym powietrzu). Pozostate

rodzaje wysitku fizycznego wybierane sa z podobng czgstotliwoscig. Mieszkancy wsi

podmiejskich zdecydowanie czgéciej podejmuja réznorodne formy aktywnosci

fizycznej niz mieszkancy wsi typowo rolniczych. Wystepuja takze

istotne

statystycznie zroznicowania preferencji ruchowych w zaleznos$ci od stanu cywilnego.

Szczegotowe zestawienie wynikow zawiera tabela I11.

Tab. I1l. Realizowane formy aktywnosci fizycznej w poszczegdlnych grupach

Tab. I11. Carried out forms of the physical activity in individual groups

miejsca pracy wptywa na sposob jej pokonywania (p=,0000). Pracownicy biurowi

najczesciej dojezdzajg do pracy samochodem osobowym (51%) lub komunikacja

miejska (21%). Osoby zamieszkujace w odleglosci do 1 km najczesciej docieraja

pieszo (76%), zas powyzej 1 km — samochodem osobowym (46%, 50%, 61%). Az

19% respondentow zamieszkujacych w odlegtosci do 1 km pokonuje droge do pracy

za pomocg pojazdu napgdzanego silnikiem, a tylko 5% dojezdza rowerem (tab. IV.).
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Pleé Wiek Miejsce zamieszkania Stan cywilny
Zmienne
< 2 i =
. =~ -
3 g = 2| % 3 |8 2 S
g % < ) < = ‘29% 2% BE'§E\§ gg ®
5|4 S|13]e s5|e5|8=|88 |Eg|§§|t |88 S
S| S| a | N8| Q| a |ExE8=8|EE a |f8SKE |23
Silowni %9 |17|000] 20| 12| 5 |020] 4 | 9| 7 |11 |100] 24| 7 || 5 |001| 11%
ilownia
% 0| 0
Bieganieljogging 10|24 |,000| 16 | 13 | 4 |,000| 8 | 15 | 8 2 |146] 19 | 9 ,000 | 15%
T % 6 | 10
S Nordi walking 8|4|070] 3|3 | 9 |000| 3| 7| 4] 5|33 3]5 506 | 7%
% 20 | 29
& P 16|17 |,440| 10 | 13 | 11 |[556| 4 | 9 | 13 | 14 |,002| 13 | 10 ,006 | 16%
= fywanie
3
g Spacery % |67 |48 |,004| 43 | 45 | 44 | 772 | 36 | 38 | 41 | 49 |014| 50 | 42 | 47 | 47 | 220| 61%
2 % 53 | 29
g Jazda na rowerze 50 |59 |,002| 36 | 40 | 38 | 578 | 43 | 42 | 35 | 36 |,221| 36 | 37 107 | 52%
A % 22 | 14
® Gimnastyka conona 3325|227 21 | 25 | 20 |,269| 17 | 25 | 20 | 24 |,238| 26 | 21 381 | 31%
S % i21|3|000| 14| 12| 7 |,008] 6 | 7 | 12| 14 |007| 18| 8 | 27| 5 |000| 15%
g Cwiczenia fitness
= % 2 0
S sporywalki 0|21/03] 1| 1|1 |84]0]|1|1]|1]5%]|0]|1 714| 0%
3 Gry i zabawy z % 12 | 10
& dzieémi na swiezym 21|24 |,186| 13 | 27 | 9 |,000| 16 | 24 | 18 | 13 |,010| 2 | 21 ,000 | 22%
powietrzu
Rozgrywki % 8 0
druzynowe 2|18 |,000]| 10| 7 | 3 [,000] 4 | 8| 7| 8 |361] 9| 6 394 | 9%
(pitka nozna itp.)
Wyniki badan wilasnych wykazaty, ze odleglto$¢ miejsca zamieszkania od



Tab. IV. Zwigzek pomiedzy odlegtosciag miejsca zamieszkania od miejsca pracy a
sposobem jej pokonywania

Tab. IV. The relationship between distance of residence from the workplace and the
way to defeat it

Sposob pokonywania drogi z miejsca zamieszkania do miejsca
pracy
: :
IS = .
Zmienne g s S e g £ 8
I3 ETI K 5] = S N
5] 338§ < E‘ T ER NS ©
9 S| 3%xE S 3 £ €E3n
N g d 8 =X 22 g2 T i
o 3| % &E 59 S -2 ER==
o 14 a-lss » o X B mc<
= n| 8 | 5 0 17 3 0 106
o Dolkm —;
2 % | 76 5 0 16 3 0 100
« .
%  Powyig n 73 | 12 0 91 18 2 196
2 = 1km — 7
ES do3km | 37 | 6 0 46 9 1 100
N o T .
g« Powyigy n 26 4 0 107 74 1 212
2.8 3km- %
T2 goskm 7P| 12 | 2 0 50 35 0 100
y Powyzg 14 8 3 260 102 36 423
~§0 5km 7
3 % | 3 2 1 61 24 9 100
S OGOLEM | 104 | 29 3 475 197 39 937
p=0,0000

Droge do pracy pieszo czgsciej pokonujga kobiety (22%, n=145) niz
mezezyzni (18%, n=49), natomiast mezczyzni czesciej dojezdzaja do pracy rowerem
(7%, n=20) niz kobiety (1%, n=9) (p<,00001). Nalezy przy tym nadmieni¢, iz
odlegtos¢ miejsca zatrudnienia od miejsca zamieszkania jest podobna u kobiet i
mezezyzn, do 1km (11% vs 12%), 1-3 km (20% vs 24%), 3-5 km (23% vs 22%),
powyzej 5 km (46% vs 43%). Wystepuje istotne statystycznie zroznicowanie
sposobu docierania do miejsca zatrudnienia takze ze wzgledu na zmienng okres$lajaca
stan cywilny (p=,000). Wdowcy 1 wdowy najczesciej przemieszczajg si¢ za pomoca
srodkow transportu (90%, n=19). Natomiast przy uzyciu sity wtasnych migs$ni droge
do pracy najczesciej pokonujg panny i kawalerowie: pieszo (31%, n=64), rowerem
(4%, n=8). Miejsce zamieszkania, ktore w znacznej mierze warunkuje odlegtos¢ od
miejsca pracy wptywa na sposob jej pokonywania (p=,000). Szczegotowe wyniki

przedstawiaja tabele V. i VI.
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Tab. V. Spos6b pokonywania drogi z miejsca zamieszkania do miejsca pracy w

poszczeg6lnych grupach

Tab. V. The way to overcome the way from residence to workplace in individual

groups
Plec Wiek Miejsce zamieszkania Stan cywilny
3 .2 2 %
Zmienne E 2 g 2 5 . S o | B
> > ° D] o8| o° 3 | £ = 32 Q
z S|l s |w| x| 2| wE| 28| 28|85 | 38|8 =% | O
S 3|2 | I | 2| &|2cs|22 |22 55|53 33
N = i\ & L 2 | 28|=83|=s|8fx¥ | N8 ==
B N|145 | a9 | 72 | 47 | 75 | 27| 13 | 46 | 108 | 64 | 17 | 1P | 2 |19
N ii Pieszo
S %| 22| 18| 22|16 | 24|17 9 28 | 23 | 31 | 18 | %2 | 102
o
s
SL. Nl 9 |20 ]|10] 7 |12]s 1 7 13 8 21 0 0 |2
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Tab. VI. Odlegtos¢ miejsca zamieszkania od miejsca pracy a sposob jej pokonywania

w poszczegblnych grupach socjodemograficznych

Tab. VI. Distance from the residence to workplace and the way to defeat it within

individual sociodemographic groups
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Wyniki badan empirycznych wskazujg, ze pracownicy biurowi sg zaliczani
do grup zawodowych majacych najmniejsze szanse na wypetnienie rekomendacji
ACSM [5]. Pracownicy stuzb medycyny pracy, zardbwno pielegniarki jak i lekarze,
rzadko realizujg dzialania w zakresie organizacji projektow prozdrowotnych
zwigzanych z aktywnoscig fizyczng [8,19].0ddzialywanie stuzb medycyny pracy na
srodowisko zawodowe powinno odgrywac istotng rol¢ w umacnianiu potencjatu
zdrowotnego poprzez ksztaltowanie aktywnego stylu zycia zwlaszcza wsrod
przedstawicieli zawodow, ktorych specyfika pracy wigze si¢ z narazeniem na
czynniki bionegatywne. Jedng ze strategii przyczyniajacych si¢ do zwigkszania
zachowan prozdrowotnych, w tym aktywnosci fizycznej rekompensujacej
sedenteryjny tryb pracy powinny by¢ powszechnie realizowane programy promocji
zdrowia w miejscu pracy (work-site fitness programs) [10,11].

Programy promujace aktywno$¢ ruchowg powinny by¢ adresowane do
wszystkich pracownikow administracyjno-biurowych, jednak priorytetem powinno
by¢ zwrocenie szczegdlnej uwagi na osoby, ktére w najwigksze] mierze
charakteryzuje niedostatek ruchu. Analiza wynikow badan wilasnych wykazata, ze

programy promocyjne nalezy adresowa¢ przede wszystkim do kobiet, ale takze do
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0s6b w wieku ponizej 35 1 powyzej 46 roku zycia, 0sob owdowiatych jak rowniez
mieszkancow wsi typowo rolniczych. ldea promowania aktywnego stylu zycia
powstata gléwnie z mysla o osobach biernych, szczegoélnie zagrozonych skutkami
hipokinezji. Tymczasem przy jednolitych, nieukierunkowanych dziataniach na grupg
odbiorcow istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze z promocji aktywnos$ci
ruchowej w wigkszej mierze beda korzysta¢ osoby juz aktywne anizeli 0soby na co
dzien bierne ruchowo. Koncentracja na tzw. ,grupach niewidzialnych” czyli
nieaktywnych 1 czg¢sto marginalizowanych dotychczas w tej sferze przedsiewzigé
moze sprzyjaé¢ stopniowemu niwelowaniu nierownosci w stanie zdrowia w ramach
poszczego6lnych grup.

Nie mniej istotna jest partycypacja pracownikow, czyli ich realny wptyw na
realizowane dziatania w ramach programu promujacego aktywno$¢ fizyczna.
Pracownicy nie powinni by¢ traktowani wyltacznie jako obiekt oddzialywan
ekspertow, lecz jako partnerzy, ktorzy wyrazaja swoje potrzeby zdrowotne,
konsultujg planowane dziatania oraz biorg udziat w ich ocenie. Pierwotnym celem
programéw prozdrowotnych nie jest osiggnigcie konkretnych rezultatow
sprawno$ciowych, ale zwigkszenie aktywnosci ruchowej wsréd osob biernych
ruchowo. Nie jest zatem istotna forma wysitku fizycznego — wazny jest kazdy
dodatkowo podjety o optymalnej intensywnosci ruch. Sprzyja¢ temu moze
znajomos¢ potrzeb ruchowych jednostek oraz wykorzystanie tej wiedzy do
organizacji dziatah promujacych aktywny tryb zycia. Wyniki badan wlasnych
wskazujg na wystepowanie istotnego zréznicowania preferencji ruchowych badanych
pracownikow biurowych pod wzgledem pftci, wieku, miejsca zamieszkania oraz
stanu cywilnego. Z tego powodu nalezy spodziewaé si¢ skuteczniejszego
oddzialywania roznorodnych form zachet uwzgledniajacych specyfike cech

socjodemograficznych i preferencji grupy docelowej. Na potrzebe elastycznego
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dopasowania programéw promujacych zdrowie wedlug preferencji 0s6b nimi
objetych wskazuja takze inni autorzy, miedzy innymi Wozniak B. [12].

Aktywny styl zycia nalezy ksztattowac poczawszy od zmiany czynno$ci zycia
codziennego. Jednym z istotnych obszaréw elementarnej aktywizacji osob z
niedoborami ruchu moze by¢ zmiana nawykoéw dotyczgca sposobu docierania do
miejsca pracy. Wyniki badan wlasnych wykazaty, ze az 43% osob, ktorych miejsce
zamieszkania sytuuje si¢ w odleglosci do 3 km od miejsca wykonywanej pracy,
dojezdza do pracy samochodem osobowym, komunikacja miejskg lub innym
pojazdem. Tylko 35% badanych pracownikow biurowych mieszkajacych w
odlegtosci ponizej 5 km dociera do miejsca pracy pieszo, a tylko 4% rowerem -
pomimo, ze jest to odlegto$¢ stosunkowo tatwa do pokonania w ten sposob. Pilng
potrzebe podjecia interwencji w tej kwestii akcentujg dane wskazujace, ze az 16%
respondentéw dojezdza do pracy samochodem osobowym, pomimo ze pomi¢dzy ich
miejscem zamieszkania a miejscem wykonywanej pracy biurowej istnieje dystans nie
przekraczajacy 1 km. Odsetek ten wzrasta ponad dwukrotnie przy uwzglednieniu
0sOb zamieszkujgcych w odlegtosci od 1 do 3 km. Badani pracownicy biurowi
nickorzystnie wypadajag w badanej kwestii na tle ogdétu populacji polskiej. Jak
wynika z ogélnopolskich badan przeprowadzonych przez PMR, w przypadku 14%
respondentéw odleglos¢ miejsca zamieszkania od miejsca pracy wynosita do 5 km 1
analogicznie taki sam odsetek osob docieral do pracy pieszo, co wigcej 8%
ankiectowanych dojezdzalo do pracy rowerem. Badani pracownicy biurowi
niekorzystnie prezentuja si¢ na tle wigkszosci mieszkancow europejskich miast — dla
porownania w holenderskim Groningen rowerem dojezdza do miejsca pracy nawet
37% pracujacych [13]. Zwazywszy na powyzsze dane zasadny Staje si¢ postulat
objecia w ramach programoéw promujacych aktywny tryb zycia takze codziennych
czynnosci takich jak forma przemieszczania si¢ pomigedzy miejscem zamieszkania a

praca.
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Skoncentrowanie szczegélnej uwagi na grupach ryzyka oraz wlasciwa
aplikacja mozliwych form zachg¢t z uwzglednieniem preferencji ruchowych w
obrgbie poszczegélnych grup, zwickszy site odbioru, a przy tym skutecznos$é
podejmowanych dziatan. Nieodzowng funkcje¢ w tym obszarze moze odegra¢ rola
edukatora zdrowia odpowiedzialnego za kompleksowe opracowanie i wdrazanie
dlugotrwatych dziatan prozdrowotnych w $rodowisku pracy. Realizacja tego
postulatu moze wigza¢ si¢ z istotnymi korzysciami ekonomicznymi wynikajacymi z
redukcji kosztow leczenia, zmniejszenia absencji oraz znaczacego wzrostu
wydajnoséci pracy [14,15]. Ponadto moze stanowi¢ fundament prorozwojowych
relacji na gruncie pracownik - pracodawca. Promocja zdrowia w zaktadzie pracy nie
ogranicza si¢ zatem wylacznie do aspektéw behawioralnych, ale wiaze sie z
osiggnieciem takze celdow poza zdrowotnych - psychospotecznych, organizacyjnych,
ekonomicznych, waznych dla przedsi¢biorstwa z pozycji podmiotu funkcjonujgcego

na rynku.

WNIOSKI

1. Pracownicy biurowi a szczego6lnie osoby w wieku ponizej 35 lat oraz powyzej 45
lat, samotne ze szczegdlnym uwzglednieniem grupy kobiet wymagaja podjecia
ukierunkowanych dziatan aktywizujacych w $§rodowisku pracy. Objecie tych
grup wsparciem informacyjnym moze prowadzi¢ do zwigkszenia skutecznosci

realizowanych w miejscu pracy programoéw promocji zdrowego stylu zycia.

2. Jednym ze sposobow zwigkszenia efektywnosci dzialan promocyjnych moze by¢
organizacja szczegolnych form promowania aktywnosci fizycznej (udostepniania

obiektow sportowych, zakup karnetow, sprzgtu lub dofinansowanie do wybranej

153



przez pracownika formy aktywnosci fizycznej) z uwzglednieniem zréznicowania

preferencji ruchowych w obrebie poszczegdlnych grup.

3. Nalezy podja¢ dziatania mobilizujace pracownikow zamieszkujacych w bliskiej

odlegtosci od miejsca zatrudnienia do pokonywania tej drogi pieszo lub rowerem.

Publikacja finansowana ze Srodkow wlasnych autorow
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