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STRESZCZENIE

Aktywno$¢ fizyczna jest waznym czynnikiem majacym znaczenie w poprawie i utrzymaniu dobrego stanu zdrowia. Mimo ze
jest to zagadnienie istotne nie tylko dla §rodowiska pracy, to wtasnie to $rodowisko stanowi dobre warunki do prowadzenia
i utrwalania zachowan prozdrowotnych, w tym réwniez programéw promujacych aktywnos¢ fizyczng. W artykule przedstawio-
no analize piémiennictwa dotyczacego skutecznosci prowadzenia tego typu dzialan w miejscu pracy. Szczegdlna uwage zwrdcono
na wplyw programéw promujacych aktywno$¢ fizyczng na dolegliwosci miesniowo-szkieletowe, absencje chorobowa, zdolnoé¢
do pracy, wydolnoé¢ fizyczng oraz mase ciala uczestnikoéw. Majac na uwadze to, ze w Polsce tego typu programy nadal sa prowa-
dzone na niewielkg skale, starano si¢ pokaza¢ korzysci wynikajace 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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WSTEP

Aktywno$¢ fizyczna (AF) jest istotnym elementem
profilaktyki zdrowotnej. Wyniki wielu badan wyka-
zuja jej przydatno$¢ w zapobieganiu chorobom ukfa-
du krazenia, ukladu miesniowo-szkieletowego, otylo-
$ci, a takze w poprawie samopoczucia i zmniejszaniu
objawéw depresyjnych [1-3]. Mimo ze promocja ak-
tywnosci fizycznej nie jest zagadnieniem swoistym
dla $rodowiska pracy, to korzysci z jej podejmowania
przekliadaja si¢ rowniez na ten obszar. Znajduje to po-
twierdzenie w badaniach prowadzonych przez wielu
badaczy, wedtug ktérych AF wplywa na zmniejszenie
absencji chorobowej i rotacji pracownikow, zwicksza
ich wydajnos¢ i satysfakcje z pracy, a takze poprawia

wizerunek firmy oraz zwigksza jej oszczednosci kapi-
talowe [4].

Wyniki raportu opracowanego przez Canadian Fit-
ness and Lifestyle Research Institute rowniez wskazuja
na liczne korzysci prowadzenia programéw promuja-
cych aktywnos¢ fizyczng, ptynace zaréwno dla praco-
dawcdw, jak i samych pracownikéw. Opisano w nim
m.in. zmniejszenie kosztéw opieki zdrowotnej, absen-
cji chorobowej, liczby wypadkdw i rotacji pracownikow
oraz wzrost produkcji firmy, ale takze poprawe stanu
zdrowia i samopoczucia pracownikoéw, relacji miedzy
wspotpracownikami oraz satysfakcji zatrudnionych
z pracy i kultury organizacyjnej [5].

Korzystny wpltyw aktywnosci fizycznej obserwuje
sie szczegdlnie w przypadku aktywnosci rekreacyjnej
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wykonywanej w czasie wolnym od pracy. Wedlug de-
finicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health
Organization - WHO) calkowita aktywno$¢ fizyczna
obejmuje réwniez prace w domu i ogrodzie oraz aktyw-
no$¢ wykonywana w drodze do pracy, a takze w pracy
zawodowej. Jak pokazuja dane literaturowe, w przy-
padku tej ostatniej korzysci wynikajace z jej podejmo-
wania nie zawsze s3 oczywiste [6,7].

Wiele wspdtczesnych doniesien wskazuje na nieko-
rzystny dla zdrowia wptyw duzego wysitku fizycznego,
zwlaszcza wysitku statycznego, polegajacego na prze-
noszeniu/podnoszeniu ciezkich przedmiotéw. Udo-
wodniono m.in jego wplyw na zwiekszenie ryzyka za-
walu mieénia sercowego [6] czy zgonu z powodu choro-
by niedokrwiennej serca [7].

Srodowisko pracy jest szczegélnym miejscem do
prowadzenia dzialan promujacych aktywno$¢ fizyczna
zwielu powodow. Przede wszystkim ze wzgledu na ilos¢
czasu po$wiecanego pracy oraz skupianie osob réznych
pod wzgledem spoleczno-demograficznym (w aspek-
cie wieku, stopnia wyksztalcenia, statusu rodzinnego).
Wyniki 5. Europejskiego Badania Warunkéw Pracy
(European Working Conditions Surveys - EWCS) po-
kazaly, ze Polska nalezy do panstw, ktérych obywate-
le pracuja najdluzej. Wiecej niz 1 na 3 respondentéw
z Polski spedza w pracy ponad 40 godz. tygodniowo [8].
Tematyka promocji zdrowia w miejscu pracy staje sie
wspolczesnie coraz istotniejszym elementem zarzadza-
nia personelem wielu polskich przedsiebiorstw.

Wedlug aktualnych danych 40% polskich firm de-
klaruje troske o zdrowie swoich pracownikéow w wigk-
szym zakresie, niz wymagaja tego uregulowania praw-
ne. Dzialania te dotyczg jednak gléwnie dbalosci o fi-
zyczne warunki pracy oraz zapewnienia §wiadczen me-
dycznych, a w dalszej kolejnosci — promocji aktywnosci
fizycznej [9]. Rowniez priorytety polityki Unii Europej-
skiej dotyczace zatrudnienia i spraw spolecznych oraz
cele strategii Komisji Europejskiej na rzecz bezpieczen-
stwa i higieny pracy maja na celu zach¢canie pracowni-
kéw do zmiany stylu zycia, a pracodawcéow - do dzia-
tan stuzacych poprawie higieny pracy, w tym réwniez
prowadzenia i utrwalania zachowan prozdrowotnych
w miejscu pracy w zakresie aktywnosci fizycznej [10].

Celem niniejszego artykulu jest analiza dostep-
nego piSmiennictwa w zakresie skutecznosci progra-
moéw interwencyjnych, promujacych aktywnos¢ fizy-
czng w miejscu pracy, a w rezultacie pokazanie oraz
uswiadomienie czytelnikowi korzysci wynikajacych
z prowadzenia tego typu dzialan w firmie. Obszer-
no$¢ zagadnienia i prowadzonych na $wiecie interwen-

cji uniemozliwia wyczerpujace opisanie skutecznosci
wszystkich realizowanych programoéw oraz korzysci
wynikajacych z uczestniczenia w tego typu dziala-
niach, a w szczegoélnosci w kontekscie choréb ukiadu
sercowo-naczyniowego.

W niniejszej pracy skoncentrowano si¢ gléwnie
na przedstawieniu zwigzku interwencji promujacych
aktywnos¢ fizyczng w miejscu pracy z dolegliwoscia-
mi mie$niowo-szkieletowymi (musculoskeletal disor-
ders - MSD), absencja chorobowa, zdolnoscig do pra-
cy, wydolnoscia fizyczng oraz masg ciala uczestnikow.
W 1. czesci pracy przedstawiono definicje programoéw
interwencyjnych oraz sposoby prowadzenia tego typu
dziatan w kontekscie promocji aktywnosci fizycznej
W miejscu pracy.

W dalszej czedci zawarto charakterystyke anali-
zowanych programéw interwencyjnych. Szczegélowe
informacje dotyczace czasu ich trwania, uczestnikow,
mierzonych wartosci oraz otrzymanych rezultatéw
przedstawiono w obszernej tabeli. Zdaniem autorki jest
ona istotnym punktem pracy, a dzieki swej formule po-
zwala na szybki i czytelny przeglad informacji dotycza-
cych szczegdtéw prowadzenia tego typu programoéw.

Program Interwencyjny

Promujacy Aktywnos¢ Fizyczna (PIPAF)

Pierwsza definicja programdéw promujacych zdro-
wie pracownikéw pojawita sie¢ w Polsce pod koniec
lat 90. ubieglego wieku i dotyczyla ,dziatan podejmo-
wanych wobec pracownikéw zaktadu pracy, ktorych
celem jest umocnienie i rozwoj ich zdrowia, realizowa-
nych gléwnie w sferze prozdrowotnych przeksztalcen
ich stylu zycia (zachowan zdrowotnych) oraz w sferze
tych elementéw najszerzej rozumianego $rodowiska
w zakladzie, ktdre istotnie warunkuja mozliwosci do-
konania tego rodzaju zmian” [11].

Mimo Ze tematyka programoéw interwencyjnych pro-
wadzanych w miejscu pracy jest rozpowszechniona,
w szczegélnodci w literaturze zagranicznej, to niniej-
sza praca wymagala wielu ograniczen. Dotyczyly one
m.in. probleméw z definicjg programu interwencyjnego,
ktdra przez wielu badaczy byla niejednakowo okreslana.

Préby ujednolicenia tej definicji podjat si¢, w swojej
pracy pogladowej, Dishman w 1998 r. [12]. Na podsta-
wie tej analizy rozrézniamy interwencje, ktorych celem
jest [12]:

zmiana zachowania poprzez zmiane stylu zycia

uczestnikéw, np. zaprzestanie palenia tytoniu, og-

raniczenie spozywania alkoholu (behavior modifi-
cation);



Nr 2

Program interwencyjny promujacy aktywno$¢ fizyczng 279

zmiana zachowan i $wiadomosci uczestnikéw po-

przez zmiane postaw, myslenia, spostrzegania pew-

nych zachowan, podejmowania decyzji oraz nauke
radzenia sobie ze stresem (cognitive-behavior mo-
dification);

edukacja zdrowotna (programy edukacyjne, kam-

panie spofeczne, interwencje nakierowane na edu-

kacje zdrowotna);

ocena ryzyka zdrowotnego (health risk appraisal) -

jednorazowa ocena opierajaca si¢ na samoocenie,

ocenie zdrowia lub wykonywanych ¢wiczen;
program c¢wiczen fizycznych zawierajacy zestaw
¢wiczen o okreslonej czestotliwosci, intensywnosci

i czasie trwania;

polaczenie 2 lub wiecej odrebnych interwencji.

Wspolczesnie tematyka programéw promujacych
zdrowie pracownikéw, opisywanych czesto w literatu-
rze jako programy wellness lub corporate wellness, jest
definiowana jako dzialania wspierajace rozwoj ekono-
miczny firm poprzez inwestycje w zdrowie i samopo-
czucie pracownikow.

Jak wskazuja dane literaturowe, programy promuja-
ce aktywnos$¢ fizyczng w miejscu pracy prowadzone sa
na $wiecie od lat 70. ubiegtego wieku. W literaturze an-
glojezycznej wystepuja pod okresleniami: physical acti-
vity programs at worksites, physical activity interven-
tions, worksite exercise program i workplace physical
activity intervention. Na potrzeby niniejszego artykutu
zdecydowano si¢ na stosowanie zamiennie termindw:
program interwencyjny promujacy aktywnos¢ fizyczna
w miejscu pracy (PIPAF), program interwencyjny i in-
terwencja.

Mimo ze problematyka promocji zdrowia w miej-
scu pracy jest coraz czesciej podejmowana w wielu
polskich firmach, to programy promujace aktywnos¢
fizyczng prowadzone sg gtéwnie w duzych, korpora-
cyjnych przedsiebiorstwach. Z badan Puchalskiego
i Korzeniowskiej [9], przeprowadzonych na reprezenta-
tywnej probie 1002 polskich zaktadéw pracy, wynika,
ze najczestszymi przeszkodami w realizowaniu tego
typu dzialan sa ograniczone $rodki finansowe przed-
siebiorstw.

Natomiast wedlug wytycznych WHO z 2008 r. pra-
codawca powinien stworzy¢ $rodowisko pracy sprzy-
jajace podejmowaniu aktywnosci fizycznej. Dziatania
takie powinny zapewnia¢ pracownikom mozliwo$¢ ko-
rzystania ze $wiadczen catkowicie lub czg¢$ciowo finan-
sowanych przez zaklad pracy. Przykiady takich inicja-
tyw okreslaja wytyczne WHO. Obejmuja one: dostep
w czasie i po pracy do obiektow sportowych zaréwno

pod dachem, jak i na §wiezym powietrzu, stale dostep-
nego profesjonaliste (instruktora, rehabilitanta) prowa-
dzacego zajecia grupowe i udzielajagcego indywidual-
nych porad i instrukcji, uczestnictwo w wydarzeniach
sportowych, turniejach/rozgrywkach w miejscu pracy,
a takze promowanie dojazdéw rowerem do pracy [10].

W polskich zakladach pracy najczesciej spotykana
praktyka jest tworzenie specjalnie zorganizowanych
miejsc do ¢wiczen (tzw. pracowniczych sifowni lub sal
gimnastycznych), boisk pitkarskich, a czasami réwniez
centréw rehabilitacyjno-sportowych. Gdy na terenie
firmy nie ma mozliwodci utworzenia takich miejsc,
pracownicy otrzymuja karnety/abonamenty do klubéw
sportowych, fitness lub na basen.

Spotykane s3 réwniez programy o bardziej zto-
zonym charakterze, w ktoérych prowadzenie zajgé
sportowych jest czesto uzupelniane organizowaniem
szkolen i warsztatow edukacyjnych. Ich tematyka jest
réznorodna. Bardzo czgsto wykracza poza kwesti¢ ak-
tywnosci fizycznej i dotyczy promocji zachowan pro-
zdrowotnych oraz zmiany stylu zycia pracownikéw po-
przez: ograniczenie spozywania alkoholu, zaprzestanie
palenia tytoniu, przestrzeganie zalecen dietetycznych
czy dbanie o stan zdrowia. W niektdrych przypadkach
oprocz tradycyjnych szkolen prowadzone s réwniez
kampanie spoleczne, tworzone broszury i plakaty,
a uczestnicy dostaja drobny sprzet sportowy (kroko-
mierze, hantle, maty do ¢wiczen) [13].

Programy interwencyjne, polegajace na regularnym
spotykaniu si¢ i wykonywaniu ¢wiczen fizycznych,
moga sie rézni¢ miedzy soba: czestotliwoscig (licz-
ba dni w tygodniu), intensywnoscia (niska, $rednia
lub wysoka) oraz czasem trwania prowadzonych zajec.
Treningi prowadzone sa zazwyczaj przez instrukto-
réw/fizjoterapeutdéw lub opieraja si¢ na opracowanym
przez nich planie indywidualnych ¢wiczen fizycznych
do samodzielnego treningu w domu (dostepnym takze
online).

Zalecenia dotyczace intensywnosci dobieranych
¢wiczen opierajg sie bardzo czgsto na wytycznych Ame-
rykanskiego Kolegium Medycyny Sportowej (ACSM -
American College of Sports Medicine). Zalecaja one
podejmowanie umiarkowanej aktywnosci fizycznej
przez przynajmniej 30 min dziennie 5 dni w tygo-
dniu lub intensywnej aktywno$ci fizycznej przez
min. 20 min 3 dni w tygodniu badz polaczenie umiar-
kowanej i intensywnej aktywnosci tak, zeby osiag-
niety catkowity wydatek energetyczny wynosit 500-
-1000 MET (metabolic equivalent of task - réwno-
waznik metaboliczny) (min/tydzien). Trening fizyczny
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powinien by¢ dostosowany do mozliwosci i sprawnosci
fizycznej, wieku oraz stanu zdrowia ¢wiczacych [14].

METODY PRZEGLADU

Do wyszukiwania artykuléw wykorzystano elektro-
niczne bazy: PubMed, Medline, Google Scholar i Scien-
ceDirect. Przeglad dostepnych artykuléw wykonano
w grudniu 2015 r. z zastosowaniem stéw kluczowych:
physical activity intervention, worksite activity pro-
gramme, exercise breaks, workplace exercises. Znale-
ziono 2046 pozycji dotyczacych opisywanego tematu.
Przeszukiwano réwniez bibliografie wybranych arty-
kutéw w celu odnalezienia innych prac dotyczacych
omawianej problematyki, nieodnalezionych podczas
przeszukiwania baz danych. Pod uwage brano artyku-
ty, ktorych tematyka dotyczyla wybranych zagadnien:
dolegliwosci mig$niowo-szkieletowych, absencji cho-
robowej, zdolnosci do pracy, wydolnosci fizycznej oraz
masy ciafa.

Do opracowania niniejszego artykulu postuzy-
to 45 artykuléw (13 prac pogladowych, 32 prace ory-
ginalne). Wyszukiwania dotyczyly prac w jezykach
polskim i angielskim, opublikowanych miedzy 1 stycz-
nia 1994 r. a 22 grudnia 2015 r. Najwieksza liczba opi-
sanych PIPAF pochodzifa z Finlandii [15-22]. W na-
stepnej kolejnosci 5 opisanych programéw prowadzono
w Danii [23-27], 4 — w Holandii [28-31], 3 - w Stanach
Zjednoczonych [32-34], po 2 — we Franciji [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 Wloszech [45] i w Japonii [46].

Polskich badan dotyczacych prowadzenia progra-
moéw interwencyjnych promujacych aktywnos¢ fizycz-
na w zakladach pracy w zakresie omawianej tematyki
nie odnaleziono. Dost¢pne s3 jedynie dane dotyczace
przykladéw dobrych praktyk promujacych aktywnos¢
fizyczng w zaktadach pracy.

WYNIKI PRZEGLADU

Analiza dostepnego piSmiennictwa w zakresie skute-
cznosci programéw interwencyjnych promujacych ak-
tywno$¢ fizyczng w miejscu pracy zostala przedstawio-
na na podstawie wynikéw 32 interwencji. Zastrzezenia
budzi jakos$¢ prowadzonych 13 interwencji. W opi-
sie realizowanych dzialan zabraklo licznych danych,
m.in. na temat: czasu trwania interwencji [33,43], obe-
cnosci grupy poréwnawczej [22,31,32,34-36,39] czy
jej liczebnosci [21,37,38,42]. Dodatkowo w przypad-

ku 10 programéw autorzy nie zamiedcili informacji
charakteryzujacych grupe badang pod katem rodza-
ju wykonywanej pracy czy zatrudnienia [15-17,22,32,
35-37,40,46].

Jak pokazujg wyniki analizy, czas trwania interwen-
cji wynosit od 8 tygodni do nawet 3 lat. W przypad-
ku 14 interwencji czas trwania byl dtuzszy niz 6 mie-
siecy [17-19,22-25,29,30,39,40,42,45,46]. Krotkotrwale
interwencje (ponizej 6 miesiecy) przeprowadzifo nato-
miast 16 badaczy [15,16,20,21,26-28,31,32,34-38,41,44].
Programy interwencyjne byly prowadzone w gru-
pach liczacych 25-884 pracownikow w wieku 28,7-
-70,8 roku. Uczestnikami interwencji byli pracownicy
roznych przedsiebiorstw i instytucji, m.in. policji, ban-
ku, opieki spotecznej, zakladéw chemicznych, przemy-
stu odziezowego, motoryzacji, przychodni stomatolo-
gicznych czy zakltadéw metalurgicznych.

Analiza zebranego materiatu wskazuje, Ze najwigce;j
programow interwencyjnych przeprowadzono wsérod
pracownikow biurowych [21,23-25]. Grupy poréwna-
wcze wykorzystano w 25 badaniach. Liczebnos$¢ tych
grup wynosila 17-1852 oséb.

W artykule skupiono si¢ gléwnie na przegladzie
programow interwencyjnych, polegajacych na regu-
larnym spotykaniu si¢ i wykonywaniu ¢wiczen fizycz-
nych. Intensywnos¢ organizowanych treningdw wyno-
sifa min. 3 dni w tygodniu przez 30-60 min jednora-
zowo. Wiekszo$¢ zajec¢ sportowych bylta organizowana
w zakladach pracy w czasie godzin pracy, w niektérych
przypadkach pracownicy otrzymywali réwniez plan
treningowy z ¢wiczeniami do wykonania po pracy. Naj-
czesciej wybieranymi ¢wiczeniami podczas treningow
byly: wzmacniajace, oporowe, rozciagajace, aerobowe
(wlaczajac bieganie, aerobik, nordic walking, taniec,
spacerowanie) oraz polaczenie czesci lub wszystkich
elementow.

Jedna z prowadzonych interwencji byta realizowana
réwniez online, za pomocg skonstruowanej w tym celu
platformy internetowej. Uczestnicy otrzymywali wska-
z6wki dotyczace zasad wykonywania poszczegdlnych
¢wiczen fizycznych oraz korzyséci wynikajacych z ich
podejmowania [40]. W 2 innych przypadkach program
interwencyjny byl skierowany do operatoréw kompute-
rowych i skladal sie ze szkolen oraz czgsci praktycznej —
wizyty trenera, ktéry prezentowal ¢wiczenia rozciaga-
jace oraz instruktaz dostosowania stanowiska kompu-
terowego do zasad ergonomii [27,43]. W 10 prowadzo-
nych programach interwencyjnych oprdcz zaje¢ spor-
towych organizowano réwniez spotkania, szkolenia
i warsztaty edukacyjne [21,24,27,29,36,37,39,40,43,45].
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Wartoéciami mierzonymi przed zakonczeniem
programu interwencyjnego i po nim byly: dolegliwo-
$ci migsniowo-szkieletowe, absencja chorobowa, zdol-
no$¢ do pracy, wydolnos¢ fizyczna (ilo$¢ tlenu, jaka
organizm moze pobra¢ w czasie wykonywania mak-
symalnego wysitku fizycznego - VO,max), aktywnos¢
i sprawno$¢ fizyczna, wydatek energetyczny, liczba
spacerow, zachowanie réwnowagi, maksymalna sita
miesniowa, czesto$¢ skurczow serca (heart rate - HR),
dane antropometryczne (masa i wysoko$¢ ciata, wskaz-
nik masy ciata (body mass index — BMI), obwdd talii,
wskaznik WHR (waist-hip ratio - stosunek obwodu
talii do obwodu bioder), zawartos¢ tkanki ttuszczowej),
ci$nienie tetnicze oraz st¢zenia cholesterolu i glukozy.

Badano réwniez satysfakcje z pracy i zadowolenie
z zycia [18], styl zycia [46], radzenie sobie ze stresem,
konflikt praca—dom, subiektywng ocen¢ zdrowia [42],
a takze zadowolenie z obecnego poziomu aktywnosci
fizycznej i stan nastroju [33].

Korzystne efekty prowadzonych dzialan zaobser-
wowano po zakonczeniu wiekszosci programéw. Tylko
w przypadku 2 interwencji nie odnotowano zadnych
istotnych statystycznie réznic [20,31]. Korzysci byly
widoczne réwniez 12 miesiecy [28,31], 3 lata [37,38]
i 51at [19] po zakonczeniu interwencji.

Szczegdlowa charakterystyke analizowanych pro-
gramow interwencyjnych przedstawiono w tabeli 1. Za-
warto tam informacje dotyczace: uczestnikéw, prowa-
dzonych dziatan, czasu trwania, mierzonych wartosci
oraz otrzymanych rezultatow.

W dalszej czgsci pracy zwrécono szczegolng uwa-
ge na rezultaty prowadzenia PIPAF w zakresie dolegli-
wosci mie$niowo-szkieletowych, absencji chorobowej,
zdolnosci do pracy, wydolnosci fizycznej oraz masy
ciala uczestnikow.

Dolegliwosci miesniowo-szkieletowe

Tematyka dolegliwosci migsniowo-szkieletowych (MSD)
jest czesto poruszana w kontekscie badan dotyczacych
skutecznosci programow interwencyjnych. Wynika to
z tego, ze s3 one problemem czesto wystepujacym
w populacji oséb pracujacych [47-49]. Wedlug Euro-
pejskiej Agencji Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy
wystepowanie takich probleméw zdrowotnych za-
uwaza u siebie nawet 25% z nich [50]. W Polsce, we-
dlug danych Zakladu Ubezpieczen Spotecznych (ZUYS),
w ciggu ostatnich lat choroby uktadu mie$niowo-szkie-
letowego i tkanki facznej stanowig 3. co do czestosci
wystepowania przyczyne catkowitej niezdolnosci do
pracy [51].

Tematyke dolegliwoéci migsniowo-szkieletowych
podejmowano w 15 analizowanych programach in-
terwencyjnych. W zdecydowanej wigkszosci w celu
zbadania wystepowania i intensywnosci MSD zasto-
sowano kwestionariusz dolegliwo$ci migsniowo-szkie-
letowych Nordic Musculoskeletal Questionnaire [52].
Analiza wynikéw 11 badan wskazuje, ze uczestnicze-
nie w programie interwencyjnym promujacym ak-
tywnos¢ fizyczng wplywalo na zmniejszenie dole-
gliwosci bolowych ukfadu mig$niowo-szkieletowe-
go [23,24,27,28,31,37,38,42-45]. Takie rezultaty zaob-
serwowali Andersen i wsp. [23], ktérzy stwierdzili, Ze
uczestnicy interwencji zauwazyli zmniejszenie inten-
sywnosci bdlu odcinka szyjnego kregostupa, odcinka
ledzwiowo-krzyzowego, prawego stawu lokciowego
i prawej reki w poréwnaniu z grupg poréwnawczg nie-
uczestniczacag w interwencji. Badani byli réwniez po-
dzieleni na grupy w zaleznosci od intensywnosci wy-
konywanych ¢wiczen. W tym przypadku nie zaobser-
wowano jednak zadnych istotnych statystycznie réznic.

Natomiast z innych badan wynika, ze wéréd opera-
torow komputerowych wplyw interwencji na zmniej-
szenie dolegliwosci bélowych MSD zaobserwowano
w szczegdélnosci w przypadku odcinka szyjnego kre-
gostupa, lewej konczyny goérnej i lewej konczyny dol-
nej [44]. Warto zauwazy¢, ze program interwencyjny
wzbogacono o szkolenia dotyczace ergonomii stanowi-
ska pracy oraz wizyty eksperta w celu zaprezentowania
jak najlepszych rozwiazan w tej kwestii.

Z kolei brazylijscy badacze, prowadzacy badania
w grupie krawcowych, wykazali istotnie statystycz-
ny wplyw interwencji na zmniejszenie dolegliwosci
bdlowych odcinka szyjnego kregostupa, stawoéw nad-
garstka, stawdéw ramiennych i obreczy barkowej oraz
palcéw [43]. Czas trwania wykonywanych ¢wiczen
nie byl dlugi - jednorazowo 15 min - jednak byly one
wykonywane codziennie. Niestety autorzy nie podali,
ile trwal caly program interwencyjny. Interesujace sa
takze wyniki kilkuletnich badan przeprowadzonych
w Norwegii. Wykazano w nich zmniejszenie dolegli-
wosci bélowych odcinka ledzwiowo-krzyzowego kre-
gostupa zaréwno 12 miesiecy, jak i 3 lata po zakoncze-
niu programu interwencyjnego, ktérego czas trwania
wynosit jedynie 13 tygodni [37,38].

Z kolei z najnowszych badan Rasotto [45] wynika, ze
mimo malej liczebnosci grupy badanej (N = 17) zaob-
serwowano, ze uczestnicy istotnie statystycznie rzadziej
skarzyli si¢ na dolegliwosci bolowe odcinka szyjnego
kregostupa oraz stawéw nadgarstkowych w poréwna-
niu z grupa poréwnawczg. Interwencja trwala w tym
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przypadku 9 miesiecy i polegata na regularnym uczest-
nictwie w zajeciach sportowych 2 razy w tygodniu.

Waznym doniesieniem jest rowniez publikacja re-
zultatéw interwencji przeprowadzonej wsrod holen-
derskich operatoréw komputerowych, ktérych podda-
no 10-tygodniowemu treningowi fizycznemu. Mimo ze
nie zaobserwowano istotnych statystycznie roznic, to
ponad polowa badanych 0séb z dolegliwosciami kon-
czyn gornych deklarowala zmniejszenie bélu 12 mie-
siecy po zakonczeniu interwencji [31].

W 3 artykutach wplyw programéw interwencyj-
nych promujacych aktywnos¢ fizyczng na zmniejszenie
dolegliwo$ci bélowych MSD nie byl jednak tak oczywi-
sty. Istotnych statystycznie zaleznodci nie zaobserwo-
wali Viljanen i wsp. [20], Christensen i wsp. [25] oraz
Proper i wsp. [30].

Absencja chorobowa

Jak wskazujg dane ZUS, w 2014 r. w Polsce absencja cho-
robowa z tytulu choroby wtasnej wynosita 252 821 tys.
dni, a przecietna dlugo$¢ zwolnienia lekarskiego -
13 dni [51]. Wyniki wielu badan wskazujg na korzyst-
ny wplyw aktywnosci fizycznej na zmniejszenie liczby
zwolnien chorobowych pracownikéw [53]. W wigkszo-
$ci s3 to jednak badania dotyczace ogdlnej aktywno-
$ci fizycznej, podejmowanej réwniez w czasie wolnym,
a nie uczestnictwa w programach interwencyjnych pro-
wadzonych w zaktadach pracy.

Korzystny wplyw tych ostatnich na zmniejszenie
absencji chorobowej, jak wskazuja w swojej pracy po-
gladowej Proper i wsp. [54,55 za 53], obserwowano
w szczegdlnosci w latach 80. i wezesnych 90. Takze prze-
prowadzona przez Shepharda [56] analiza 39 badan do-
starczyta dowodéw na zmniejszenie absencji chorobowej
0 0,5-2 dni w roku wsrod uczestnikow PIPAF. Interesu-
jace sa rowniez wyniki badan Lechner i wsp. [29], z kto-
rych wynika, ze pracownicy, ktorzy czgsto uczestniczyli
w programach interwencyjnych, zaobserwowali zmniej-
szenie absencji chorobowej o ok. 4,8 dnia w poréwnaniu
z osobami, ktore nie uczestniczyly w takich dziataniach.

Z kolei z innych badan przeprowadzonych 2-krot-
nie - 12 miesiecy po zakonczeniu interwencji i 3 lata
pdzniej — wynika, ze wsrod uczestnikéw interwencji po
roku zauwazono tendencje w kierunku zmniejszania
liczby dni zwolnien chorobowych z powodu boéléw od-
cinka ledzwiowo-krzyzowego kregostupa [37,38].

Wsréd doniesien opisujacych wplyw PIPAF na
zmniejszenie absencji chorobowej uczestnikéw znaj-
duja si¢ réwniez badania, w ktorych takich efektéw nie
zaobserwowano [18,24,37,38,44].

Zdolnos¢ do pracy

Zdolnos¢ do pracy mierzono, w przypadku wiekszo-
$ci badan, opracowanym przez finskich badaczy Tu-
omii i Ilmarinena - wskaznikiem zdolnos¢ do pracy
(work ability index - WAI) [57]. Indeks jest narzedziem
umozliwiajacym ocene stopnia zdolnosci pracownika
do wykonywania pracy (mierny, umiarkowany, do-
bry i doskonaty) przez wyliczenie wyniku liczbowego
(7-49 pkt) z poszczegélnych pytan kwestionariusza.
Badania, ktérych celem byla ocena wpltywu PIPAF
na zdolnosci do pracy, podejmowali badacze gtéwnie
z krajéw skandynawskich. Skuteczno$¢ prowadzonych
programdw interwencyjnych w tym zakresie nie za-
wsze byta jednak oczywista [22], natomiast na jej ko-
rzysci wskazywali m.in. Kettunen i wsp. [17], Nurmi-
nen i wsp. [18] oraz Pohjonen i Ranta [19].

Bardzo dobrze omawiang tematyke opisuja naj-
nowsze wyniki badan Kettunen i wsp. [17]. Badacze
oceniali zdolnoé¢ do pracy uczestnikéw interwencji
po 4, 8 i 24 miesigcach od rozpoczecia badania. Do-
datkowo uczestnicy zostali podzieleni na 4 podgrupy
(wg klasyfikacji kwestionariusza WAI), ktore charak-
teryzowaly si¢: mierng, umiarkowang, dobra i dosko-
nala zdolnoscig do pracy. Jak wskazujg wyniki, zdol-
no$¢ do pracy wszystkich uczestnikéw interwencji po-
prawila si¢, natomiast najwigksza poprawa wystapifa
u uczestnikdw z mierng i umiarkowang zdolnoscig do
pracy. W przypadku tych badan uczestnicy wykony-
wali ¢wiczenia samodzielnie w domu, natomiast pod
nadzorem instruktora odbywaly sie 2 spotkania w mie-
sigcu [17].

Z kolei wyniki badan prowadzonych wsréd 65 fin-
landzkich pracownic pralni nie dostarczyly dowodéw,
ze PIPAF, obejmujacy w sumie 28 spotkan, istotnie
wplywal na zwigkszenie ich zdolnosci do pracy. Nalezy
jednak zauwazy¢, ze zdolnos$¢ do pracy uczestniczek,
ktoére charakteryzowaly sie¢ dobrym i doskonalym wy-
nikiem WAI, zwigkszyta si¢ w poréwnaniu z grupa
poréwnawcza nieuczestniczaca w programie interwen-
cyjnym. Poprawily sie réwniez rokowania zdrowotne
uczestniczek w aspekcie zdolnosci do pracy na kolej-
nych 8 miesigcy [18].

Waznym doniesieniem jest takze publikacja opi-
sujaca wyniki programu interwencyjnego przeprowa-
dzonego wsrod kobiet zatrudnionych w domach opie-
ki spolecznej. W grupie poréwnawczej stwierdzono
3-krotnie szybszy spadek wartosci zdolnosci do pracy
w przeciggu 5 lat po zakonczeniu interwencji w poréw-
naniu z osobami uczestniczagcymi w programie. W tym
przypadku program interwencyjny polegal na go-
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dzinnych zajeciach sportowych wykonywanych 2 razy
w tygodniu w czasie godzin pracy [19]. Natomiast w ba-
daniach Smolandera i wsp. [22] nie zaobserwowano
istotnych statystycznie réznic w zakresie zdolnosci do
pracy uczestnikéw interwencji, ktérzy charakteryzo-
wali si¢ doskonalg zdolnoscia do pracy.

Wydolnos¢ fizyczna

Wiele uwagi w cytowanych powyzej pracach poswieca
sie wydolnosci fizycznej. W wigkszosdci badan uczest-
nicy interwencji byli poddawani testowi wysitkowemu
mierzacemu iloé¢ tlenu, jaka organizm moze pobra¢
w czasie wykonywania maksymalnego wysitku fizycz-
nego — VO max.

Wyniki wielu badan wskazuja na korzystny
wplyw PIPAF na poprawe wydolnosci fizycznej uczest-
nikéow interwencji [15,19,21,34-36,39,58]. Rezulta-
ty badan Smolandera i wsp. [22] pokazuja, Ze pobor
tlenu (VO,max) badanych oséb zwigkszyt sie istot-
nie po 6 miesigcach trwania interwencji, jednak juz
po 24 miesigcach wroécil do poczatkowego poziomu
i wynosit 29,1+5,5 ml/min/kg. Korzystny wplyw inter-
wengcji na wydolno$¢ fizyczng zaobserwowano u dun-
skich pracownikéw budownictwa. Wyniki tych badan
wskazuja, ze wydolnos¢ fizyczna uczestnikéw PIPAF
istotnie zwigkszyla si¢ 0 0,4 1/min w poréwnaniu z gru-
pa poréwnawcza juz po 12 tygodniach trwania pro-
gramu [26].

Z kolei Asikainen i wsp. prowadzili badania wply-
wu spacerowania na wydolno$¢ i sprawnos¢ fizycz-
na kobiet po menopauzie [15,16]. Wyniki ich badan
z 2002 r. wskakuja, ze spacerowanie o umiarkowanej
intensywnodci, tzn. 45-55% VO,max, o catkowitym
tygodniowym wydatku energetycznym wynoszacym
1000-1500 kcal poprawilo wydolnos¢ fizyczng bada-
nych kobiet [15]. Natomiast analiza badan z 2006 r.
wskazuje, ze szybki marsz w polaczeniu z umiarko-
wanym treningiem oporowym jest mozliwy do wy-
konania oraz korzystny dla kobiet po 50. roku zy-
cia [16].

Na szczego6lng uwage zastuguja wyniki badan Vo-
gela i wsp. [36] przeprowadzonych w grupie miodych
(young senior - $rednia wieku: 60,2 roku) i starszych
(older seniors - $rednia wieku: 70,8 roku) senioréw. Re-
zultaty tych badan wskazuja, Ze nawet niedtugi, trwa-
jacy zaledwie 9 tygodni program interwencyjny moze
znaczgco wplyna¢ na wydolnos¢ fizyczng oraz wenty-
lacje minutowa uczestnikow [36]. Brak istotnego staty-
stycznie wplywu PIPAF na wzrost wydolnosci fizycznej
zaobserwowali jedynie Christensen i wsp. [25].

Masa ciala

Wplyw programéw interwencyjnych promujacych ak-
tywnos¢ fizyczng na zmniejszenie masy ciala uczest-
nikéw jest tematem wielu badan. Ze wzgledu na ob-
szerno$¢ materialu w artykule nie opisano w sposob
wyczerpujacy skutecznosci programoéw interwency-
jnych w tym zakresie. Zdaniem autorki temat jest
bardzo rozlegly, odpowiedni na opracowanie artyku-
tu dotyczacego profilaktyki chordb sercowo-naczy-
niowych.

Wplyw aktywnosci fizycznej na zmniejszenie masy
ciala wydaje sie¢ oczywisty. Nie we wszystkich pro-
wadzonych programach interwencyjnych wykazano
jednak taka korelacje [15,26,33]. Ich korzystny wplyw
potwierdzaja badania prowadzone przez Christense-
na (2011) [25], Pohjonena i Ranta (2001) [19] oraz Smo-
landera (2000) [22]. Szczegélnie dobrze widoczne efek-
ty zostaly przedstawione przez dunski zespdot badawczy
pod kierownictwem Christensena. Uczestniczki pro-
wadzonego przez niego programu interwencyjnego za-
obserwowaly zmniejszenie masy ciala, tkanki ttuszczo-
wej, obwodu w pasie oraz BMI. Warto jednak podkre-
§li¢, ze program ten nie polegal tylko na regularnych
¢wiczeniach fizycznych, ale réwniez na przestrzeganiu
zalecen diety 1200 kcal/dzien i byl prowadzony wérod
kobiet z nadwaga [25].

Z metaanalizy Verweij i wsp. [58] wynika, ze pro-
wadzone w miejscu pracy programy promujace aktyw-
no$¢ fizyczng i zdrowe odzywianie powodujg zmniej-
szenie masy ciala o 1,2 kg, BMI o 0,3 kg/m* i tkanki
tluszczowej o 1,1% w przeciggu 1. roku trwania progra-
mu interwencyjnego (< 3 lata) [58]. Rdwniez White [32]
oraz Pritchard [40], ktorzy prowadzili programy inter-
wencyjne faczace aktywno$¢ fizyczng ze stosowaniem
odpowiedniej diety, zaobserwowali u uczestnikéw ba-
dania znaczny spadek masy ciala, a takze obnizenie ste-
zenia cholesterolu.

WNIOSKI

W artykule poruszono tematyke skutecznosci progra-
moéw promujacych aktywnosé fizyczng w miejscu pracy
w zakresie dolegliwo$ci mie$niowo-szkieletowych, ab-
sencji chorobowej, zdolnosci do pracy, wydolnosci fi-
zycznej oraz masy ciata. Mimo ze efekty prowadzonych
interwencji nie zawsze byly jednoznaczne, to wyniki
wiekszosci przedstawionych badan powinny by¢ moc-
nym argumentem za tym, zeby zainteresowa¢ omawia-
na tematyka zaréwno przedstawicieli polskiej nauki,
jak i przedsigbiorcow.
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Na szczegolng uwage zastuguje duza skuteczno$é
prowadzenia tego typu programéw w kontekscie
profilaktyki dolegliwosci miesniowo-szkieletowych.
W wiekszosci analizowanych programéw zaobserwo-
wano ich korzystny wplyw na zmniejszenie dolegli-
wosci bdélowych, w szczegdlnosci odcinkéw szyjne-
go i ledzwiowo-krzyzowego kregostupa. Dodatkowo,
w polaczeniu z elementami edukacyjnymi, z zakresu
ergonomii stanowiska oraz organizacji pracy, efekty
prowadzonych dziatan byly jeszcze bardziej widoczne.

W wiekszosci analizowanych prac autorzy wyczer-
pujaco opisali ewaluowane programy, zwlaszcza sposéb
przeprowadzenia interwencji oraz zastosowane metody
treningowe. Mozna bylo jednak dostrzec braki, ktére
znaczgco obnizaly jakos$¢ niektérych badan. Zdaniem
autorki kwestie spoleczno-organizacyjne byly czesto
opisywane malo precyzyjnie. W wielu przypadkach
pominieto informacje na temat uczestnikoéw interwen-
cjiigrupy poréwnawczej, nie zawsze tez jasno zasygna-
lizowano, czy podczas trwania programu utrzymywa-
no kontakt (mailowy i/lub telefoniczny) z jego uczest-
nikami.

Ponadto malo wyczerpujaco opisano sposoby oce-
ny poziomu aktywnego uczestnictwa w programach,
a takze zadowolenia uczestnikéw z prowadzonych
dziatan. Spetnienie tych warunkéw, zwlaszcza w przy-
padku diugotrwalych inicjatyw, jest niezbedne w celu
weryfikowania stanu realizacji dzialann oraz motywo-
wania 0sob do uczestniczenia w programie az do jego
zakonczenia. Nalezy mie¢ na uwadze, ze prowadzenie
tego typu dzialan nie jest zadaniem tatwym. Program
interwencyjny jest realizowany w sposob ciagly, a jego
skuteczne przeprowadzenie wymaga wiele wysitku i za-
angazowania zaréwno od organizatoréw, jak i uczest-
nikéw. Jak pokazuje analiza zebranego materiatu, nie-
rzadko ze wzgledu na dlugi czas trwania, jak réwniez
prowadzenie m.in. w okresie wakacyjnym, utrzymanie
wszystkich uczestnikéw w programie az do jego zakon-
czenia bywalo trudne.

Omowione w niniejszej pracy badania wskazuja, ze
skutecznos$¢ programéw interwencyjnych jest determi-
nowana wieloma zmiennymi zwigzanymi z organiza-
cja i ewaluacja programu, postawami jego uczestnikow,
jak réwniez funkcjonowaniem firmy, w ktorej tego
typu inicjatywy sa realizowane. Mogtoby sie wydawac,
ze sukces prowadzonych dziatan zalezy w duzej mie-
rze od czasu trwania programu. Jak jednak pokazuja
wyniki analizy, nawet niedluga interwencja, trwajaca
zaledwie 9 lub 12 tygodni, moze korzystnie wptywac
na stan zdrowia i samopoczucie jej uczestnikow.

Kluczowe znaczenie ma nie tyle czas trwania pro-
gramu, ile jako$¢, intensywnosc¢ i dobér prowadzonych
dzialan, a takze zaangazowanie osob uczestniczacych.
Nalezy tez podkresli¢, ze nie bez znaczenia jest identy-
fikacja problemoéw i potrzeb pracownikéw, a takze do-
stosowanie oferowanych dziatan, w tym réwniez metod
treningowych, do zmieniajacych si¢ z wiekiem mozli-
wosci psychofizycznych i zainteresowan pracownikow.

Tak prowadzone i ukierunkowane dziatania powin-
ny znalez¢ si¢ w strategii kazdej firmy, gdyz moga da¢
zaréwno przedsigbiorcom, jak i samym pracownikom
mozliwos$ci wyciagania wielorakich korzysci.
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