Streszczenie

Aktywno$¢ fizyczna jest nieodzownym elementem zdrowego stylu zycia ktory
bezposrednio przeklada si¢ na zdrowie psychiczne, fizyczne i spoleczne, a takze przyczynia si¢ do
poprawy wydajnosci i efektywnosci pracy. Siedzacy tryb pracy powoduje przecigzenia
psychofizyczne, a brak odpowiedniego wypoczynku i regeneracji, przyczyniaja si¢ do nadmierne;j
eksploatacji zasobéw czlowieka, co obniza jego sprawnos$¢ intelektualng i efektywnos$¢ pracy.
Prozdrowotna aktywno$¢ ruchowa powinna sta¢ si¢ codziennym nawykiem wszystkich osob
pracujacych przy biurku.

Przez pojecie wellbeing rozumiemy subiektywny dobrostan, bedacy jednym z elementow
ludzkiego zdrowia. Wellbeing przynosi korzysci nie tylko dla pracownikoéw, ale rowniez dla
przedsigbiorstwa.

Podstawowym celem badain bylo stworzenie i ocena skutecznosci Interaktywnego
Programu Prozdrowotnego bedacego podstawg aktywizacji fizycznej pracownikéw biurowych
oraz wdrozenia ich w zasady zdrowego stylu zycia.

Metodg badawcza zastosowang w niniejszym projekcie byl eksperyment naukowy
polegajacy na realizacji 3-miesi¢gcznego autorskiego Interaktywnego Programu Prozdrowotnego.
Analiza efektow Programu oceniona zostala metodg sondazu diagnostycznego oraz testami
sprawnosci. Techniki badawcze, jakie wykorzystano w pracy to ankieta oraz test psychologiczny
i test sprawnosci fizycznej. Narzedziami badawczymi byly: FMS, TUS, WHOQOL Bref oraz dwa
autorskie kwestionariusze ankiety. Wymienione powyzej testy i ankiety zostaly przeprowadzone
dwukrotnie — przed rozpocz¢ciem programu (pretest) oraz 3 miesigce pozniej, po jego
zakonczeniu (posttest).

W wyniku udzialu w IPP poprawie ulegla sprawno$¢ funkcjonalna, uwaga i
spostrzegawczo$¢ oraz jako$¢ zycia pracownikéw biurowych. IPP przyczynia si¢ do poprawy
dobrostanu fizycznego i psychicznego pracownikéw oraz do poprawy efektywnosci ich pracy i
moze stanowi¢ modelowy przyklad dzialan wellbeing w przedsigbiorstwach.

Slowa kluczowe: aktywno$¢ fizyczna, jako$¢ zycia, dobrostan, efektywno$¢ pracy, praca
siedzaca.
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