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Streszczenie
Aktywność fizyczna jest ważnym czynnikiem mającym znaczenie w poprawie i utrzymaniu dobrego stanu zdrowia. Mimo że 
jest to zagadnienie istotne nie tylko dla środowiska pracy, to właśnie to środowisko stanowi dobre warunki do prowadzenia 
i utrwalania zachowań prozdrowotnych, w tym również programów promujących aktywność fizyczną. W artykule przedstawio-
no analizę piśmiennictwa dotyczącego skuteczności prowadzenia tego typu działań w miejscu pracy. Szczególną uwagę zwrócono 
na wpływ programów promujących aktywność fizyczną na dolegliwości mięśniowo-szkieletowe, absencję chorobową, zdolność 
do pracy, wydolność fizyczną oraz masę ciała uczestników. Mając na uwadze to, że w Polsce tego typu programy nadal są prowa-
dzone na niewielką skalę, starano się pokazać korzyści wynikające z realizowania tego typu inicjatyw oraz uczestnictwa w nich. 
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Abstract
A physical activity is a key factor contributing to the improvement and maintenance of one’s general health. Although this issue is 
by no means limited to the workplace, it is precisely the work environment that can provide the basis for keeping and reinforcing 
more health-conscious attitudes and lifestyles, including programs promoting a physical activity. The paper presents an analysis 
of the literature on the effectiveness of physical activity intervention at the workplace. Particular attention is paid to the impact of 
the physical activity programs on musculoskeletal disorders, absenteeism, work ability, physical capacity and body weight of the 
participants. Given a marginal extent of programs of this kind in Poland, the authors’ intention was to show the benefits resulting 
from implementation of and participation in such initiatives. Med Pr 2017;68(2):277–301
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SKUTECZNOŚĆ PROGRAMÓW INTERWENCYJNYCH 
PROMUJĄCYCH AKTYWNOŚĆ FIZYCZNĄ W MIEJSCU PRACY

PRACA POGLĄDOWA

WSTĘP

Aktywność fizyczna  (AF) jest istotnym elementem 
profilaktyki zdrowotnej. Wyniki wielu badań wyka-
zują jej przydatność w  zapobieganiu chorobom ukła-
du krążenia, układu mięśniowo-szkieletowego, otyło-
ści, a  także w poprawie samopoczucia i  zmniejszaniu 
objawów depresyjnych  [1–3]. Mimo że promocja ak-
tywności fizycznej nie jest zagadnieniem swoistym 
dla środowiska pracy, to korzyści z  jej podejmowania 
przekładają się również na ten obszar. Znajduje to po-
twierdzenie w  badaniach prowadzonych przez wielu 
badaczy, według których AF wpływa na zmniejszenie 
absencji chorobowej i  rotacji pracowników, zwiększa 
ich wydajność i  satysfakcję z  pracy, a  także poprawia 

wizerunek firmy oraz zwiększa jej oszczędności kapi- 
tałowe [4]. 

Wyniki raportu opracowanego przez Canadian Fit-
ness and Lifestyle Research Institute również wskazują 
na liczne korzyści  prowadzenia programów promują-
cych aktywność fizyczną, płynące zarówno dla praco-
dawców, jak i  samych pracowników. Opisano w nim 
m.in. zmniejszenie kosztów opieki zdrowotnej, absen-
cji chorobowej, liczby wypadków i rotacji pracowników 
oraz wzrost produkcji firmy, ale także poprawę stanu 
zdrowia i  samopoczucia pracowników, relacji między 
współpracownikami oraz satysfakcji zatrudnionych 
z pracy i kultury organizacyjnej [5]. 

Korzystny wpływ aktywności fizycznej obserwuje 
się szczególnie w  przypadku aktywności rekreacyjnej 
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wykonywanej w czasie wolnym od pracy. Według de-
finicji Światowej Organizacji Zdrowia (World Health 
Organization  –  WHO) całkowita aktywność fizyczna 
obejmuje również pracę w domu i ogrodzie oraz aktyw-
ność wykonywaną w drodze do pracy, a także w pracy 
zawodowej. Jak pokazują dane literaturowe, w  przy-
padku tej ostatniej korzyści wynikające z jej podejmo-
wania nie zawsze są oczywiste [6,7]. 

Wiele współczesnych doniesień wskazuje na nieko-
rzystny dla zdrowia wpływ dużego wysiłku fizycznego, 
zwłaszcza wysiłku statycznego, polegającego na prze-
noszeniu/podnoszeniu ciężkich przedmiotów. Udo- 
wodniono m.in jego wpływ na zwiększenie ryzyka za-
wału mięśnia sercowego [6] czy zgonu z powodu choro-
by niedokrwiennej serca [7].

Środowisko pracy jest szczególnym miejscem do 
prowadzenia działań promujących aktywność fizyczną 
z wielu powodów. Przede wszystkim ze względu na ilość 
czasu poświęcanego pracy oraz skupianie osób różnych 
pod względem społeczno-demograficznym (w  aspek-
cie wieku, stopnia wykształcenia, statusu rodzinnego). 
Wyniki  5. Europejskiego Badania Warunków Pracy 
(European Working Conditions Surveys – EWCS) po-
kazały, że Polska należy do państw, których obywate-
le pracują najdłużej. Więcej niż  1  na  3  respondentów 
z Polski spędza w pracy ponad 40 godz. tygodniowo [8]. 
Tematyka promocji zdrowia w miejscu pracy staje się 
współcześnie coraz istotniejszym elementem zarządza-
nia personelem wielu polskich przedsiębiorstw. 

Według aktualnych danych 40% polskich firm de-
klaruje troskę o zdrowie swoich pracowników w więk-
szym zakresie, niż wymagają tego uregulowania praw-
ne. Działania te dotyczą jednak głównie dbałości o fi-
zyczne warunki pracy oraz zapewnienia świadczeń me-
dycznych, a w dalszej kolejności – promocji aktywności 
fizycznej [9]. Również priorytety polityki Unii Europej-
skiej dotyczące zatrudnienia i spraw społecznych oraz 
cele strategii Komisji Europejskiej na rzecz bezpieczeń-
stwa i higieny pracy mają na celu zachęcanie pracowni-
ków do zmiany stylu życia, a pracodawców – do dzia-
łań służących poprawie higieny pracy, w tym również 
prowadzenia i  utrwalania zachowań prozdrowotnych 
w miejscu pracy w zakresie aktywności fizycznej [10].

Celem niniejszego artykułu jest analiza dostęp-
nego piśmiennictwa w  zakresie skuteczności progra-
mów interwencyjnych, promujących aktywność fizy- 
czną w  miejscu pracy, a  w  rezultacie pokazanie oraz 
uświadomienie czytelnikowi korzyści wynikających 
z  prowadzenia tego typu działań w  firmie. Obszer-
ność zagadnienia i prowadzonych na świecie interwen-

cji uniemożliwia wyczerpujące opisanie skuteczności 
wszystkich realizowanych programów oraz korzyści 
wynikających z  uczestniczenia w  tego typu działa-
niach, a w  szczególności w  kontekście chorób układu 
sercowo-naczyniowego. 

W  niniejszej pracy skoncentrowano się głównie 
na przedstawieniu związku interwencji promujących 
aktywność fizyczną w  miejscu pracy z  dolegliwościa-
mi mięśniowo-szkieletowymi (musculoskeletal disor-
ders – MSD), absencją chorobową, zdolnością do pra-
cy, wydolnością fizyczną oraz masą ciała uczestników. 
W 1. części pracy przedstawiono definicję programów 
interwencyjnych oraz sposoby prowadzenia tego typu 
działań w  kontekście promocji aktywności fizycznej 
w miejscu pracy. 

W  dalszej części zawarto charakterystykę anali-
zowanych programów interwencyjnych. Szczegółowe 
informacje dotyczące czasu ich trwania, uczestników, 
mierzonych wartości oraz otrzymanych rezultatów 
przedstawiono w obszernej tabeli. Zdaniem autorki jest 
ona istotnym punktem pracy, a dzięki swej formule po-
zwala na szybki i czytelny przegląd informacji dotyczą-
cych szczegółów prowadzenia tego typu programów.

Program Interwencyjny  
Promujący Aktywność Fizyczną (PIPAF) 
Pierwsza definicja programów promujących zdro-
wie pracowników pojawiła się w  Polsce pod koniec 
lat 90. ubiegłego wieku i dotyczyła „działań podejmo-
wanych wobec pracowników zakładu pracy, których 
celem jest umocnienie i rozwój ich zdrowia, realizowa-
nych głównie w  sferze prozdrowotnych przekształceń 
ich stylu życia (zachowań zdrowotnych) oraz w sferze 
tych elementów najszerzej rozumianego środowiska 
w zakładzie, które istotnie warunkują możliwości do-
konania tego rodzaju zmian” [11]. 

Mimo że tematyka programów interwencyjnych pro- 
wadzanych w  miejscu pracy jest rozpowszechniona, 
w  szczególności w  literaturze zagranicznej, to niniej-
sza praca wymagała wielu ograniczeń. Dotyczyły one 
m.in. problemów z definicją programu interwencyjnego, 
która przez wielu badaczy była niejednakowo określana. 

Próby ujednolicenia tej definicji podjął się, w swojej 
pracy poglądowej, Dishman w 1998 r. [12]. Na podsta-
wie tej analizy rozróżniamy interwencje, których celem 
jest [12]:
 ■ zmiana zachowania poprzez zmianę stylu życia 

uczestników, np.  zaprzestanie palenia tytoniu, og- 
raniczenie spożywania alkoholu (behavior modifi- 
cation);
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 ■ zmiana zachowań i  świadomości uczestników po-
przez zmianę postaw, myślenia, spostrzegania pew-
nych zachowań, podejmowania decyzji oraz naukę 
radzenia sobie ze stresem (cognitive-behavior mo-
dification);

 ■ edukacja zdrowotna (programy edukacyjne, kam-
panie społeczne, interwencje nakierowane na edu-
kację zdrowotną);

 ■ ocena ryzyka zdrowotnego (health risk appraisal) – 
jednorazowa ocena opierająca się na samoocenie, 
ocenie zdrowia lub wykonywanych ćwiczeń;

 ■ program ćwiczeń fizycznych zawierający zestaw 
ćwiczeń o określonej częstotliwości, intensywności 
i czasie trwania;

 ■ połączenie 2 lub więcej odrębnych interwencji.
Współcześnie tematyka programów promujących 

zdrowie pracowników, opisywanych często w literatu-
rze jako programy wellness lub corporate wellness, jest 
definiowana jako działania wspierające rozwój ekono-
miczny firm poprzez inwestycje w zdrowie i samopo-
czucie pracowników.

Jak wskazują dane literaturowe, programy promują-
ce aktywność fizyczną w miejscu pracy prowadzone są 
na świecie od lat 70. ubiegłego wieku. W literaturze an-
glojęzycznej występują pod określeniami: physical acti-
vity programs at worksites, physical activity interven-
tions, worksite exercise program i  workplace physical 
activity intervention. Na potrzeby niniejszego artykułu 
zdecydowano się na stosowanie zamiennie terminów: 
program interwencyjny promujący aktywność fizyczną 
w miejscu pracy (PIPAF), program interwencyjny i in-
terwencja. 

Mimo że problematyka promocji zdrowia w  miej-
scu pracy jest coraz częściej podejmowana w  wielu 
polskich firmach, to programy promujące aktywność 
fizyczną prowadzone są głównie w  dużych, korpora-
cyjnych przedsiębiorstwach. Z  badań Puchalskiego 
i Korzeniowskiej [9], przeprowadzonych na reprezenta-
tywnej próbie 1002 polskich zakładów pracy, wynika, 
że najczęstszymi przeszkodami w  realizowaniu tego 
typu działań są ograniczone środki finansowe przed-
siębiorstw. 

Natomiast według wytycznych WHO z 2008 r. pra-
codawca powinien stworzyć środowisko pracy sprzy-
jające podejmowaniu aktywności fizycznej. Działania 
takie powinny zapewniać pracownikom możliwość ko-
rzystania ze świadczeń całkowicie lub częściowo finan-
sowanych przez zakład pracy. Przykłady takich inicja-
tyw określają wytyczne  WHO. Obejmują one: dostęp 
w czasie i po pracy do obiektów sportowych zarówno 

pod dachem, jak i na świeżym powietrzu, stale dostęp-
nego profesjonalistę (instruktora, rehabilitanta) prowa-
dzącego zajęcia grupowe i  udzielającego indywidual-
nych porad i instrukcji, uczestnictwo w wydarzeniach 
sportowych, turniejach/rozgrywkach w miejscu pracy, 
a także promowanie dojazdów rowerem do pracy [10]. 

W polskich zakładach pracy najczęściej spotykaną 
praktyką jest tworzenie specjalnie zorganizowanych 
miejsc do ćwiczeń (tzw. pracowniczych siłowni lub sal 
gimnastycznych), boisk piłkarskich, a czasami również 
centrów rehabilitacyjno-sportowych. Gdy na terenie 
firmy nie ma możliwości utworzenia takich miejsc, 
pracownicy otrzymują karnety/abonamenty do klubów 
sportowych, fitness lub na basen. 

Spotykane są również programy o  bardziej zło-
żonym charakterze, w  których prowadzenie zajęć 
sportowych jest często uzupełniane organizowaniem 
szkoleń i  warsztatów edukacyjnych. Ich tematyka jest 
różnorodna. Bardzo często wykracza poza kwestię ak-
tywności fizycznej i  dotyczy promocji zachowań pro-
zdrowotnych oraz zmiany stylu życia pracowników po-
przez: ograniczenie spożywania alkoholu, zaprzestanie 
palenia tytoniu, przestrzeganie zaleceń dietetycznych 
czy dbanie o stan zdrowia. W niektórych przypadkach 
oprócz tradycyjnych szkoleń prowadzone są również 
kampanie społeczne, tworzone broszury i  plakaty, 
a  uczestnicy dostają drobny sprzęt sportowy (kroko-
mierze, hantle, maty do ćwiczeń) [13].

Programy interwencyjne, polegające na regularnym 
spotykaniu się i  wykonywaniu ćwiczeń fizycznych, 
mogą się różnić między sobą: częstotliwością (licz-
ba dni w  tygodniu), intensywnością (niska, średnia 
lub wysoka) oraz czasem trwania prowadzonych zajęć. 
Treningi prowadzone są zazwyczaj przez instrukto-
rów/fizjoterapeutów lub opierają się na opracowanym 
przez nich planie indywidualnych ćwiczeń fizycznych 
do samodzielnego treningu w domu (dostępnym także 
online). 

Zalecenia dotyczące intensywności dobieranych 
ćwiczeń opierają się bardzo często na wytycznych Ame-
rykańskiego Kolegium Medycyny Sportowej (ACSM  – 
American College of Sports Medicine). Zalecają one 
podejmowanie umiarkowanej aktywności fizycznej 
przez przynajmniej  30  min dziennie  5  dni w  tygo-
dniu lub intensywnej aktywności fizycznej przez 
min. 20 min 3 dni w tygodniu bądź połączenie umiar-
kowanej i  intensywnej aktywności tak, żeby osiąg-
nięty całkowity wydatek energetyczny wynosił  500–
–1000  MET (metabolic equivalent of task  – równo-
ważnik metaboliczny) (min/tydzień). Trening fizyczny 
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powinien być dostosowany do możliwości i sprawności 
fizycznej, wieku oraz stanu zdrowia ćwiczących [14].

METODY PRZEGLĄDU

Do wyszukiwania artykułów wykorzystano elektro-
niczne bazy: PubMed, Medline, Google Scholar i Scien-
ceDirect. Przegląd dostępnych artykułów wykonano 
w grudniu 2015 r. z zastosowaniem słów kluczowych: 
physical activity intervention, worksite activity pro-
gramme, exercise breaks, workplace exercises. Znale-
ziono  2046  pozycji dotyczących opisywanego tematu. 
Przeszukiwano również bibliografię wybranych arty-
kułów w  celu odnalezienia innych prac dotyczących 
omawianej problematyki, nieodnalezionych podczas 
przeszukiwania baz danych. Pod uwagę brano artyku-
ły, których tematyka dotyczyła wybranych zagadnień: 
dolegliwości mięśniowo-szkieletowych, absencji cho-
robowej, zdolności do pracy, wydolności fizycznej oraz 
masy ciała. 

Do opracowania niniejszego artykułu posłuży-
ło  45  artykułów (13  prac poglądowych,  32  prace ory-
ginalne). Wyszukiwania dotyczyły prac w  językach 
polskim i angielskim, opublikowanych między 1 stycz-
nia 1994 r. a 22 grudnia 2015 r. Największa liczba opi-
sanych  PIPAF pochodziła z  Finlandii  [15–22]. W  na-
stępnej kolejności 5 opisanych programów prowadzono 
w Danii [23–27], 4 – w Holandii [28–31], 3 – w Stanach 
Zjednoczonych [32–34], po 2 – we Francji [35,36], Nor-
wegii  [37,38] i  Australii  [39,40], a  po  1  programie  – 
w  Niemczech  [41], Szwecji  [42], Brazylii  [43], Male-
zji [44], we Włoszech [45] i w Japonii [46]. 

Polskich badań dotyczących prowadzenia progra-
mów interwencyjnych promujących aktywność fizycz-
ną w zakładach pracy w zakresie omawianej tematyki 
nie odnaleziono. Dostępne są jedynie dane dotyczące 
przykładów dobrych praktyk promujących aktywność 
fizyczną w zakładach pracy.

WYNIKI PRZEGLĄDU

Analiza dostępnego piśmiennictwa w  zakresie skute- 
czności programów interwencyjnych promujących ak- 
tywność fizyczną w miejscu pracy została przedstawio-
na na podstawie wyników 32 interwencji. Zastrzeżenia 
budzi jakość prowadzonych  13  interwencji. W  opi-
sie realizowanych działań zabrakło licznych danych, 
m.in. na temat: czasu trwania interwencji [33,43], obe- 
cności grupy porównawczej  [22,31,32,34–36,39] czy 
jej liczebności [21,37,38,42]. Dodatkowo w  przypad-

ku  10  programów autorzy nie zamieścili informacji 
charakteryzujących grupę badaną pod kątem rodza-
ju wykonywanej pracy czy zatrudnienia  [15–17,22,32, 
35–37,40,46].

Jak pokazują wyniki analizy, czas trwania interwen-
cji wynosił od  8  tygodni do nawet  3  lat. W  przypad-
ku 14 interwencji czas trwania był dłuższy niż 6 mie-
sięcy [17–19,22–25,29,30,39,40,42,45,46]. Krótkotrwałe 
interwencje (poniżej 6 miesięcy) przeprowadziło nato-
miast 16 badaczy [15,16,20,21,26–28,31,32,34–38,41,44]. 
Programy interwencyjne były prowadzone w  gru-
pach liczących  25–884  pracowników w  wieku  28,7– 
–70,8 roku. Uczestnikami interwencji byli pracownicy 
różnych przedsiębiorstw i instytucji, m.in. policji, ban-
ku, opieki społecznej, zakładów chemicznych, przemy-
słu odzieżowego, motoryzacji, przychodni stomatolo-
gicznych czy zakładów metalurgicznych. 

Analiza zebranego materiału wskazuje, że najwięcej 
programów interwencyjnych przeprowadzono wśród 
pracowników biurowych  [21,23–25]. Grupy porówna- 
wcze wykorzystano w 25  badaniach. Liczebność tych 
grup wynosiła 17–1852 osób.

W artykule skupiono się głównie na przeglądzie 
programów interwencyjnych, polegających na regu-
larnym spotykaniu się i wykonywaniu ćwiczeń fizycz-
nych. Intensywność organizowanych treningów wyno-
siła min. 3 dni w tygodniu przez 30–60 min jednora-
zowo. Większość zajęć sportowych była organizowana 
w zakładach pracy w czasie godzin pracy, w niektórych 
przypadkach pracownicy otrzymywali również plan 
treningowy z ćwiczeniami do wykonania po pracy. Naj-
częściej wybieranymi ćwiczeniami podczas treningów 
były: wzmacniające, oporowe, rozciągające, aerobowe 
(włączając bieganie, aerobik, nordic walking, taniec, 
spacerowanie) oraz połączenie części lub wszystkich 
elementów. 

Jedna z prowadzonych interwencji była realizowana 
również online, za pomocą skonstruowanej w tym celu 
platformy internetowej. Uczestnicy otrzymywali wska-
zówki dotyczące zasad wykonywania poszczególnych 
ćwiczeń fizycznych oraz korzyści wynikających z  ich 
podejmowania [40]. W 2 innych przypadkach program 
interwencyjny był skierowany do operatorów kompute-
rowych i składał się ze szkoleń oraz części praktycznej – 
wizyty trenera, który prezentował ćwiczenia rozciąga-
jące oraz instruktaż dostosowania stanowiska kompu-
terowego do zasad ergonomii [27,43]. W 10 prowadzo-
nych programach interwencyjnych oprócz zajęć spor-
towych organizowano również spotkania, szkolenia 
i warsztaty edukacyjne [21,24,27,29,36,37,39,40,43,45]. 
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Wartościami mierzonymi przed zakończeniem 
programu interwencyjnego i  po nim były: dolegliwo-
ści mięśniowo-szkieletowe, absencja chorobowa, zdol-
ność do pracy, wydolność fizyczna (ilość tlenu, jaką 
organizm może pobrać w  czasie wykonywania mak-
symalnego wysiłku fizycznego – VO2max), aktywność 
i  sprawność fizyczna, wydatek energetyczny, liczba 
spacerów, zachowanie równowagi, maksymalna siła 
mięśniowa, częstość skurczów serca (heart rate – HR), 
dane antropometryczne (masa i wysokość ciała, wskaź-
nik masy ciała (body mass index – BMI), obwód talii, 
wskaźnik  WHR (waist–hip ratio  – stosunek obwodu 
talii do obwodu bioder), zawartość tkanki tłuszczowej), 
ciśnienie tętnicze oraz stężenia cholesterolu i glukozy. 

Badano również satysfakcję z  pracy i  zadowolenie 
z życia  [18], styl życia  [46], radzenie sobie ze stresem, 
konflikt praca–dom, subiektywną ocenę zdrowia [42], 
a  także zadowolenie z obecnego poziomu aktywności 
fizycznej i stan nastroju [33]. 

Korzystne efekty prowadzonych działań zaobser-
wowano po zakończeniu większości programów. Tylko 
w  przypadku  2  interwencji nie odnotowano żadnych 
istotnych statystycznie różnic  [20,31]. Korzyści były 
widoczne również  12  miesięcy  [28,31], 3  lata  [37,38] 
i 5 lat [19] po zakończeniu interwencji.

Szczegółową charakterystykę analizowanych pro-
gramów interwencyjnych przedstawiono w tabeli 1. Za-
warto tam informacje dotyczące: uczestników, prowa-
dzonych działań, czasu trwania, mierzonych wartości 
oraz otrzymanych rezultatów. 

W dalszej części pracy zwrócono szczególną uwa-
gę na rezultaty prowadzenia PIPAF w zakresie dolegli-
wości mięśniowo-szkieletowych, absencji chorobowej, 
zdolności do pracy, wydolności fizycznej oraz masy 
ciała uczestników.

Dolegliwości mięśniowo-szkieletowe
Tematyka dolegliwości mięśniowo-szkieletowych (MSD) 
jest często poruszana w kontekście badań dotyczących 
skuteczności programów interwencyjnych. Wynika to 
z  tego, że są one problemem często występującym 
w  populacji osób pracujących  [47–49]. Według Euro-
pejskiej Agencji Bezpieczeństwa i  Zdrowia w  Pracy 
występowanie takich problemów zdrowotnych za-
uważa u  siebie nawet  25% z  nich  [50]. W  Polsce, we-
dług danych Zakładu Ubezpieczeń Społecznych (ZUS), 
w ciągu ostatnich lat choroby układu mięśniowo-szkie-
letowego i  tkanki łącznej stanowią  3.  co do częstości 
występowania przyczynę całkowitej niezdolności do  
pracy [51]. 

Tematykę dolegliwości mięśniowo-szkieletowych 
podejmowano w  15  analizowanych programach in-
terwencyjnych. W  zdecydowanej większości w  celu 
zbadania występowania i  intensywności  MSD zasto-
sowano kwestionariusz dolegliwości mięśniowo-szkie-
letowych Nordic Musculoskeletal Questionnaire  [52]. 
Analiza wyników 11 badań wskazuje, że uczestnicze-
nie w  programie interwencyjnym promującym ak- 
tywność fizyczną wpływało na zmniejszenie dole-
gliwości bólowych układu mięśniowo-szkieletowe- 
go  [23,24,27,28,31,37,38,42–45]. Takie rezultaty zaob-
serwowali Andersen i wsp.  [23], którzy stwierdzili, że 
uczestnicy interwencji zauważyli zmniejszenie inten-
sywności bólu odcinka szyjnego kręgosłupa, odcinka 
lędźwiowo-krzyżowego, prawego stawu łokciowego 
i prawej ręki w porównaniu z grupą porównawczą nie-
uczestniczącą w  interwencji. Badani byli również po-
dzieleni na grupy w zależności od intensywności wy-
konywanych ćwiczeń. W tym przypadku nie zaobser-
wowano jednak żadnych istotnych statystycznie różnic. 

Natomiast z innych badań wynika, że wśród opera-
torów komputerowych wpływ interwencji na zmniej-
szenie dolegliwości bólowych  MSD zaobserwowano 
w  szczególności w  przypadku odcinka szyjnego krę-
gosłupa, lewej kończyny górnej i  lewej kończyny dol-
nej  [44]. Warto zauważyć, że program interwencyjny 
wzbogacono o szkolenia dotyczące ergonomii stanowi-
ska pracy oraz wizyty eksperta w celu zaprezentowania 
jak najlepszych rozwiązań w tej kwestii. 

Z  kolei brazylijscy badacze, prowadzący badania 
w  grupie krawcowych, wykazali istotnie statystycz-
ny wpływ interwencji na zmniejszenie dolegliwości 
bólowych odcinka szyjnego kręgosłupa, stawów nad-
garstka, stawów ramiennych i obręczy barkowej oraz 
palców  [43]. Czas trwania wykonywanych ćwiczeń 
nie był długi – jednorazowo 15 min – jednak były one 
wykonywane codziennie. Niestety autorzy nie podali, 
ile trwał cały program interwencyjny. Interesujące są 
także wyniki kilkuletnich badań przeprowadzonych 
w  Norwegii. Wykazano w nich zmniejszenie dolegli-
wości bólowych odcinka lędźwiowo-krzyżowego krę-
gosłupa zarówno 12 miesięcy, jak i 3 lata po zakończe-
niu programu interwencyjnego, którego czas trwania 
wynosił jedynie 13 tygodni [37,38]. 

Z kolei z najnowszych badań Rasotto [45] wynika, że 
mimo małej liczebności grupy badanej (N = 17) zaob-
serwowano, że uczestnicy istotnie statystycznie rzadziej 
skarżyli się na dolegliwości bólowe odcinka szyjnego 
kręgosłupa oraz stawów nadgarstkowych w  porówna-
niu z  grupą porównawczą. Interwencja trwała w  tym 
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przypadku 9 miesięcy i polegała na regularnym uczest-
nictwie w zajęciach sportowych 2 razy w tygodniu.

Ważnym doniesieniem jest również publikacja re-
zultatów interwencji przeprowadzonej wśród holen-
derskich operatorów komputerowych, których podda-
no 10-tygodniowemu treningowi fizycznemu. Mimo że 
nie zaobserwowano istotnych statystycznie różnic, to 
ponad połowa badanych osób z dolegliwościami koń-
czyn górnych deklarowała zmniejszenie bólu  12  mie-
sięcy po zakończeniu interwencji [31].

W 3  artykułach wpływ programów interwencyj-
nych promujących aktywność fizyczną na zmniejszenie 
dolegliwości bólowych MSD nie był jednak tak oczywi-
sty. Istotnych statystycznie zależności nie zaobserwo-
wali Viljanen i wsp. [20], Christensen i wsp. [25] oraz 
Proper i wsp. [30].

Absencja chorobowa
Jak wskazują dane ZUS, w 2014 r. w Polsce absencja cho-
robowa z tytułu choroby własnej wynosiła 252 821 tys. 
dni, a  przeciętna długość zwolnienia lekarskiego  – 
13 dni [51]. Wyniki wielu badań wskazują na korzyst-
ny wpływ aktywności fizycznej na zmniejszenie liczby 
zwolnień chorobowych pracowników [53]. W większo-
ści są to jednak badania dotyczące ogólnej aktywno-
ści fizycznej, podejmowanej również w czasie wolnym, 
a nie uczestnictwa w programach interwencyjnych pro-
wadzonych w zakładach pracy. 

Korzystny wpływ tych ostatnich na zmniejszenie 
absencji chorobowej, jak wskazują w  swojej pracy po-
glądowej Proper i  wsp.  [54,55 za 53], obserwowano 
w szczególności w latach 80. i wczesnych 90. Także prze-
prowadzona przez Shepharda [56] analiza 39 badań do-
starczyła dowodów na zmniejszenie absencji chorobowej 
o 0,5–2 dni w roku wśród uczestników PIPAF. Interesu-
jące są również wyniki badań Lechner i wsp. [29], z któ-
rych wynika, że pracownicy, którzy często uczestniczyli 
w programach interwencyjnych, zaobserwowali zmniej-
szenie absencji chorobowej o ok. 4,8 dnia w porównaniu 
z osobami, które nie uczestniczyły w takich działaniach. 

Z kolei z  innych badań przeprowadzonych 2-krot-
nie – 12 miesięcy po zakończeniu interwencji i  3  lata 
później – wynika, że wśród uczestników interwencji po 
roku zauważono tendencję w  kierunku zmniejszania 
liczby dni zwolnień chorobowych z powodu bólów od-
cinka lędźwiowo-krzyżowego kręgosłupa [37,38]. 

Wśród doniesień opisujących wpływ  PIPAF na 
zmniejszenie absencji chorobowej uczestników znaj- 
dują się również badania, w których takich efektów nie 
zaobserwowano [18,24,37,38,44].

Zdolność do pracy
Zdolność do pracy mierzono, w  przypadku większo-
ści badań, opracowanym przez fińskich badaczy Tu-
omii i  Ilmarinena  – wskaźnikiem zdolność do pracy 
(work ability index – WAI) [57]. Indeks jest narzędziem 
umożliwiającym ocenę stopnia zdolności pracownika 
do wykonywania pracy (mierny, umiarkowany, do-
bry i doskonały) przez wyliczenie wyniku liczbowego  
(7–49  pkt) z  poszczególnych pytań kwestionariusza. 
Badania, których celem była ocena wpływu  PIPAF 
na zdolności do pracy, podejmowali badacze głównie 
z krajów skandynawskich. Skuteczność prowadzonych 
programów interwencyjnych w  tym zakresie nie za-
wsze była jednak oczywista  [22], natomiast na jej ko-
rzyści wskazywali m.in. Kettunen i wsp.  [17], Nurmi-
nen i wsp. [18] oraz Pohjonen i Ranta [19]. 

Bardzo dobrze omawianą tematykę opisują naj-
nowsze wyniki badań Kettunen i  wsp.  [17]. Badacze 
oceniali zdolność do pracy uczestników interwencji 
po  4,  8 i  24  miesiącach od rozpoczęcia badania. Do-
datkowo uczestnicy zostali podzieleni na  4  podgrupy 
(wg klasyfikacji kwestionariusza  WAI), które charak-
teryzowały się: mierną, umiarkowaną, dobrą i dosko-
nałą zdolnością do pracy. Jak wskazują wyniki, zdol-
ność do pracy wszystkich uczestników interwencji po-
prawiła się, natomiast największa poprawa wystąpiła  
u uczestników z mierną i umiarkowaną zdolnością do 
pracy. W  przypadku tych badań uczestnicy wykony-
wali ćwiczenia samodzielnie w  domu, natomiast pod 
nadzorem instruktora odbywały się 2 spotkania w mie- 
siącu [17]. 

Z kolei wyniki badań prowadzonych wśród 65 fin-
landzkich pracownic pralni nie dostarczyły dowodów, 
że  PIPAF, obejmujący w  sumie  28  spotkań, istotnie 
wpływał na zwiększenie ich zdolności do pracy. Należy 
jednak zauważyć, że zdolność do pracy uczestniczek, 
które charakteryzowały się dobrym i doskonałym wy-
nikiem  WAI, zwiększyła się w  porównaniu z  grupą 
porównawczą nieuczestniczącą w programie interwen-
cyjnym. Poprawiły się również rokowania zdrowotne 
uczestniczek w  aspekcie zdolności do pracy na kolej-
nych 8 miesięcy [18]. 

Ważnym doniesieniem jest także publikacja opi-
sująca wyniki programu interwencyjnego przeprowa-
dzonego wśród kobiet zatrudnionych w domach opie-
ki społecznej. W grupie porównawczej  stwierdzono 
3-krotnie szybszy spadek wartości zdolności do pracy 
w przeciągu 5 lat po zakończeniu interwencji w porów-
naniu z osobami uczestniczącymi w programie. W tym 
przypadku program interwencyjny polegał na go-
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dzinnych zajęciach sportowych wykonywanych 2 razy  
w tygodniu w czasie godzin pracy [19]. Natomiast w ba-
daniach Smolandera i  wsp.  [22] nie zaobserwowano 
istotnych statystycznie różnic w zakresie zdolności do 
pracy uczestników interwencji, którzy charakteryzo-
wali się doskonałą zdolnością do pracy. 

Wydolność fizyczna
Wiele uwagi w cytowanych powyżej pracach poświęca 
się wydolności fizycznej. W  większości badań uczest-
nicy interwencji byli poddawani testowi wysiłkowemu 
mierzącemu ilość tlenu, jaką organizm może pobrać 
w czasie wykonywania maksymalnego wysiłku fizycz-
nego – VO2max. 

Wyniki wielu badań wskazują na korzystny 
wpływ PIPAF na poprawę wydolności fizycznej uczest-
ników interwencji  [15,19,21,34–36,39,58]. Rezulta-
ty badań Smolandera i  wsp.  [22] pokazują, że pobór 
tlenu  (VO2max) badanych osób zwiększył się istot-
nie po  6  miesiącach trwania interwencji, jednak już 
po  24  miesiącach wrócił do początkowego poziomu 
i wynosił 29,1±5,5 ml/min/kg. Korzystny wpływ inter-
wencji na wydolność fizyczną zaobserwowano u duń-
skich pracowników budownictwa. Wyniki tych badań 
wskazują, że wydolność fizyczna uczestników  PIPAF 
istotnie zwiększyła się o 0,4 l/min w porównaniu z gru-
pą porównawczą już po  12  tygodniach trwania pro- 
gramu [26]. 

Z kolei Asikainen i wsp. prowadzili badania wpły-
wu spacerowania na wydolność i  sprawność fizycz-
ną kobiet po menopauzie  [15,16]. Wyniki ich badań 
z  2002  r. wskakują, że spacerowanie o  umiarkowanej 
intensywności, tzn.  45–55%  VO2max, o  całkowitym 
tygodniowym wydatku energetycznym wynoszącym 
1000–1500  kcal poprawiło wydolność fizyczną bada-
nych kobiet  [15]. Natomiast analiza badań z  2006  r. 
wskazuje, że szybki marsz w  połączeniu z  umiarko-
wanym treningiem oporowym jest możliwy do wy-
konania oraz korzystny dla kobiet po  50.  roku ży- 
cia [16].

Na szczególną uwagę zasługują wyniki badań Vo-
gela i  wsp.  [36] przeprowadzonych w  grupie młodych 
(young senior – średnia wieku: 60,2  roku) i  starszych 
(older seniors – średnia wieku: 70,8 roku) seniorów. Re-
zultaty tych badań wskazują, że nawet niedługi, trwa-
jący zaledwie 9 tygodni program interwencyjny może 
znacząco wpłynąć na wydolność fizyczną oraz wenty-
lację minutową uczestników [36]. Brak istotnego staty-
stycznie wpływu PIPAF na wzrost wydolności fizycznej 
zaobserwowali jedynie Christensen i wsp. [25].

Masa ciała
Wpływ programów interwencyjnych promujących ak-
tywność fizyczną na zmniejszenie masy ciała uczest-
ników jest tematem wielu badań. Ze względu na ob-
szerność materiału w  artykule nie opisano w  sposób 
wyczerpujący skuteczności programów interwency- 
jnych w  tym zakresie. Zdaniem autorki temat jest 
bardzo rozległy, odpowiedni na opracowanie artyku-
łu dotyczącego profilaktyki chorób sercowo-naczy- 
niowych. 

Wpływ aktywności fizycznej na zmniejszenie masy 
ciała wydaje się oczywisty. Nie we wszystkich pro-
wadzonych programach interwencyjnych wykazano 
jednak taką korelację [15,26,33]. Ich korzystny wpływ 
potwierdzają badania prowadzone przez Christense-
na (2011) [25], Pohjonena i Ranta (2001) [19] oraz Smo-
landera (2000) [22]. Szczególnie dobrze widoczne efek-
ty zostały przedstawione przez duński zespół badawczy 
pod kierownictwem Christensena. Uczestniczki pro-
wadzonego przez niego programu interwencyjnego za-
obserwowały zmniejszenie masy ciała, tkanki tłuszczo-
wej, obwodu w pasie oraz BMI. Warto jednak podkre-
ślić, że program ten nie polegał tylko na regularnych 
ćwiczeniach fizycznych, ale również na przestrzeganiu 
zaleceń diety 1200 kcal/dzień i był prowadzony wśród 
kobiet z nadwagą [25].

Z metaanalizy Verweij i wsp.  [58] wynika, że pro-
wadzone w miejscu pracy programy promujące aktyw-
ność fizyczną i zdrowe odżywianie powodują zmniej-
szenie masy ciała o  1,2  kg,  BMI o  0,3  kg/m2 i  tkanki 
tłuszczowej o 1,1% w przeciągu 1. roku trwania progra-
mu interwencyjnego (≤ 3 lata) [58]. Również White [32] 
oraz Pritchard [40], którzy prowadzili programy inter-
wencyjne łączące aktywność fizyczną ze stosowaniem 
odpowiedniej diety, zaobserwowali u uczestników ba-
dania znaczny spadek masy ciała, a także obniżenie stę-
żenia cholesterolu.

WNIOSKI

W artykule poruszono tematykę skuteczności progra-
mów promujących aktywność fizyczną w miejscu pracy 
w zakresie dolegliwości mięśniowo-szkieletowych, ab-
sencji chorobowej, zdolności do pracy, wydolności fi-
zycznej oraz masy ciała. Mimo że efekty prowadzonych 
interwencji nie zawsze były jednoznaczne, to wyniki 
większości przedstawionych badań powinny być moc-
nym argumentem za tym, żeby zainteresować omawia-
ną tematyką zarówno przedstawicieli polskiej nauki, 
jak i przedsiębiorców. 
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Na szczególną uwagę zasługuje duża skuteczność 
prowadzenia tego typu programów w  kontekście 
profilaktyki dolegliwości mięśniowo-szkieletowych. 
W  większości analizowanych programów zaobserwo-
wano ich korzystny wpływ na zmniejszenie dolegli- 
wości bólowych, w  szczególności odcinków szyjne-
go i  lędźwiowo-krzyżowego kręgosłupa. Dodatkowo,  
w  połączeniu z  elementami edukacyjnymi, z  zakresu 
ergonomii stanowiska oraz organizacji pracy, efekty 
prowadzonych działań były jeszcze bardziej widoczne. 

W większości analizowanych prac autorzy wyczer-
pująco opisali ewaluowane programy, zwłaszcza sposób 
przeprowadzenia interwencji oraz zastosowane metody 
treningowe. Można było jednak dostrzec braki, które 
znacząco obniżały jakość niektórych badań. Zdaniem 
autorki kwestie społeczno-organizacyjne były często 
opisywane mało precyzyjnie. W  wielu przypadkach 
pominięto informacje na temat uczestników interwen-
cji i grupy porównawczej, nie zawsze też jasno zasygna-
lizowano, czy podczas trwania programu utrzymywa-
no kontakt (mailowy i/lub telefoniczny) z jego uczest-
nikami. 

Ponadto mało wyczerpująco opisano sposoby oce-
ny poziomu aktywnego uczestnictwa w  programach, 
a  także zadowolenia uczestników z  prowadzonych 
działań. Spełnienie tych warunków, zwłaszcza w przy-
padku długotrwałych inicjatyw, jest niezbędne w celu 
weryfikowania stanu realizacji działań oraz motywo-
wania osób do uczestniczenia w programie aż do jego 
zakończenia. Należy mieć na uwadze, że prowadzenie 
tego typu działań nie jest zadaniem łatwym. Program 
interwencyjny jest realizowany w sposób ciągły, a jego 
skuteczne przeprowadzenie wymaga wiele wysiłku i za-
angażowania zarówno od organizatorów, jak i uczest-
ników. Jak pokazuje analiza zebranego materiału, nie-
rzadko ze względu na długi czas trwania, jak również 
prowadzenie m.in. w okresie wakacyjnym, utrzymanie 
wszystkich uczestników w programie aż do jego zakoń-
czenia bywało trudne. 

Omówione w niniejszej pracy badania wskazują, że 
skuteczność programów interwencyjnych jest determi-
nowana wieloma zmiennymi związanymi z organiza-
cją i ewaluacją programu, postawami jego uczestników, 
jak również funkcjonowaniem firmy, w  której tego 
typu inicjatywy są realizowane. Mogłoby się wydawać, 
że sukces prowadzonych działań zależy w  dużej mie-
rze od czasu trwania programu. Jak jednak pokazują 
wyniki analizy, nawet niedługa interwencja, trwająca 
zaledwie  9  lub  12  tygodni, może korzystnie wpływać 
na stan zdrowia i samopoczucie jej uczestników. 

Kluczowe znaczenie ma nie tyle czas trwania pro-
gramu, ile jakość, intensywność i dobór prowadzonych 
działań, a także zaangażowanie osób uczestniczących. 
Należy też podkreślić, że nie bez znaczenia jest identy-
fikacja problemów i potrzeb pracowników, a także do-
stosowanie oferowanych działań, w tym również metod 
treningowych, do zmieniających się z wiekiem możli-
wości psychofizycznych i zainteresowań pracowników. 

Tak prowadzone i ukierunkowane działania powin-
ny znaleźć się w strategii każdej firmy, gdyż mogą dać 
zarówno przedsiębiorcom, jak i samym pracownikom 
możliwości wyciągania wielorakich korzyści.
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