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A fizikai aktivitas fontossaga,
lehetoségei a munkahelyen




Kronikus betegségek prevalenciaja (el6fordulasa) a 2019. évi adatfelvételt megel6z6 12 hénapban*

Magasvernyomas-betegseg

Derek- vagy hatgerincproblema

Arthrosis, 1zuleti porc kopasa

Allergia

Magas koleszterinszint, magas vérzsirszint, magas trigliceridszint
Rheumatoid arthitis, idlt 1zuleti gyulladas
Cukorbetegseg

Nyaki fajdalom vagy egyeb kronikus nyaki gerincprobléma
Szabalytalan szivverés, szivritmuszavar, pitvarfibrillacio
Csontritkulas

Mentalis betegség, viselkedeszavar

Egyeb kronikus betegseg

Asztma

Erds fejfajas, pl. migrén

Kronikus hérghurut, bronchitis, tlidotagulas
Szivkoszoruer-megbetegedes, angina

Egyeb szivbetegseég

Inkontinencia, vizelettartasi zavarok

Gyomor- vagy nyombelfekely

Kronikus vesebetegsegek

Szivinfarktus, vagy ennek kronikus kovetkezmenyei
Agyverzes vagy ennek kronikus kovetkezményei

Rosszindulatu daganat

Majcirrozis, majzsugorodas
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* Orvos altal megallapitott kronikus betegségek eléfordulasa.

Forras: Tehetlink egészségiinkért (ksh.hu)



https://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/elef/te_2019/index.html#krnikusbetegek

Fizikai aktivitas a munkahelyi és az otthon végzett munka soran nem és korcsoport szerint, 2019

15-17 éves

18-34 éves
Ferfi

35-64 éves

65 éves és annal idésebb

15-17 éves

18-34 éves
N6

35-64 éves

65 éves és annal idésebb
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@ Nagyrészt il @ Nagyrészt all @ Nagyrészt sétal @ Nagyrészt nehéz fizikai munkat végez

40% 11% 42% 6,7%

Forras: Tehetiink egészségiinkért (ksh.hu)



https://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/elef/te_2019/index.html#krnikusbetegek

Fizikai aktivitas

e Szellemi munka (lGildmunka)

a hosszas statikus terhelés, a dinamikus izomhasznalattal szemben neheziti az egészséges,
normal poziciokba valo visszatérést

l,

e

e Fizikai munka

a munkahelyi fizikai megterhelés nem jar azokkal az el6nyokkel, amelyek a szabadid6s
testmozgassal jarnak!




Fizikai munka

Munkahely/vezet6ség feladata:

- edzésbérlet tdmogatds/kedvezmény

- edzO6terem kialakitasa a munkahelyen (vagy akar csak egy-egy eszkoz)

- legyen rugalmasabban véve a munkasziinetek hossza, hogy jusson id6 testmozgasra
- munkahelyi testmozgas népszerdsitése

- munkahelyi sportcsapatok alakitasa, helyi versenyeken val6 részvétel tamogatasa

Munkavallalé feladata:
- reggel, a munka kezdete el6tt bemelegités!
- a Munkaképességi Haz also szintje!




nyaki fajdalom

feszes mellkas és kotdtt vallak

miikodéseben gatolt rekeszizom,
akadalyorott legzés

Az liles hatasai

koncentrdcios nehézség

dllkapocsiziileti

2-es tipusti cukorbetegség rizikd

also hati fajdalom

izom degeneracio
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Szellemi munka
(GUlédmunka)

»yUse it or lose it.” = Hasznald, vagy elveszited.

Forras: Kelly Starrett — Asztalhoz kotve



Szellemi munka (Glémunka)

Munkahely/vezet6ség feladata:
e edzésbérlet tdmogatds/kedvezmény
e edz6terem kialakitdasa a munkahelyen (vagy akar csak egy-egy eszkoz)
* legyen rugalmasabban véve a munkasziinetek hossza, hogy jusson id6 testmozgasra
* munkahelyi testmozgas népszer(isitése
* munkahelyi sportcsapatok alakitasa, helyi versenyeken valé részvétel tamogatasa
* megbeszélések tarthatok allva, illetve az udvaron sétalva is
e all6 irdasztalok beszerzése
e sportnapok szervezése




Szellemi munka (Glémunka)

Munkavallald feladata:

a székben Ulve is valtoztassuk a pozicidkat
alakitsunk ki allé munkaallomast!

ha mobiltelefont hasznalunk, akkor mindig alljunk fel, jarkaljunk kézben!

ha van szemeteslada az irodankban, helyezziik azt tavolabb magunktdl, ne legyen kéz alatt!
ha van nyomtato az irodankban, tegyuk tavolabb, ne az asztalunkon legyen!

hasznaljunk Iépcsét, lift helyett!

az ebédsziinetet is hasznaljuk mozgasra!

ne az irdasztalunknal egylink, menjink ki egy étkezdébe vagy legalabb a konyhabal!

ne e-mail-en, telefonon keresstk a kollégakat, hanem sétaljunk at hozzajuk!

parkoljunk tavolabb az irodanktaol!
tomegkozlekedésnél sétaljunk le egy par megallot!




Munkahelyi egeszségfejlesztesi programok

v'16 lehetBség felhivni a figyelmet a fizikai aktivitasra, annak
fontossagara!

v Egyre tobb példa bizonyitja, hogy a munkahelyi fizikai aktivitas
intervenciok altalanossagban véve pozitivan befolyasoljak az egyén
testmozgashoz fiz6d6 viszonyat.

v'"Hogyan érdemes ilyen intervenciot megvaldsitani?




NNK 2021-es munkahelyi egeszségfejlesztési
programjanak tanulsagai

Akadalyozo tényezbk:
e id6hiany

* egyéni motivacio hianya

Visszajelzések a programrol:
) hasznosnak talaltak a programot
¥ néhanyan hidnyoltdk a személyes taldlkozdsokat




Milyen a j6 munkahelyi egészsegfejlesztési
program?

v'vezetBség bevondsa és tdmogatdsa
v't6bb komponensi intervenciok
v'dolgozdk igényeinek felmérése
v'marketing

v Hsztonzés




.. Nemzeti Népegészségugyi es Gyogyszereszeti Kozpont

Koszonom a megtisztelo
figyelmet!
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