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Promocija zdravja na delovhem mestu izhaja iz
Zakona o varnosti in zdravju pri delu, ki velja od

leta 2011. Z izdanim zakonom je delodajalec dolZan
zagotoviti ustrezne pogoje za zagotavljanje zdravja
in varnosti na delovnem mestu, ¢e so za delovno
mesto ugotovljena dolocena tveganja, povezana z
delom, ki ga delavec opravlja. Tako je cilj promocije
zdravja zagotavljanje, ohranjanje ter krepitev
telesnega in dusevnega pocutja zaposlenih prek
sistemati¢no ciljanih aktivnosti in ukrepov. Pri tem
gre za kombinacijo sprememb psiho-socialnega in
fizitnega okolja ter sprememb na podrocju zdravega
Zivljenjskega sloga. V procesu promocije zdravja na
delovnem mestu morajo sodelovati tako delodajalci
kot delavci, ¢e Zelimo, da je proces uspesen. Prav
tako je pomembno, da je proces izveden na vec
nivojih oziroma je kombinacija ve¢ ukrepov in
aktivnosti. Ukrepi ter aktivnosti morajo biti izvedeni
na nivoju izboljsanja organizacije dela in delovnega
okolja, omogocanja izbire zdravega nacina zivljenja,
spodbujanja osebnostnega razvoja ter spodbujanja
zaposlenih za aktivno udelezbo v aktivnostih, ki
zagotavljajo varovanje in krepitev zdravja (Smernice za
promocijo zdravja na delovnem mestu, 2015; Ministrstvo
za zdravje in Direktorat za javno zdravije).

Zavod za varstvo pri delu (ZVD) je prek razpisa Zavoda za
zdravstveno zavarovanje Slovenije (ZZZS) izvedel projekt
promocije zdravja na delovnhem mestu. Projekt, ki je bil
izveden v letih 2015 in 2016, je temeljil na razvoju modela

in uvajanju aktivnih ukrepov promocije zdravja v finan¢nih
institucijah. Znotraj projekta smo izvedli ve¢ aktivnih
ukrepov, s katerimi smo Zeleli izboljsati pocutje, zdravstveno
stanje ter ozave$¢enost o pomenu zdravja med zaposlenimi.
K sodelovanju pri projektu smo povabili tri podjetja, ki se
uvrscajo med finan¢ne institucije. Ta podjetja so UniCredit
banka, Sberbank ter zavarovalnica Adriatic Slovenica.

Projekt je potekal razprieno po Sloveniji, saj smo zeleli, da je
v aktivne ukrepe vklju¢eno ¢im vecje Stevilo zaposlenih, tudi
izven sredis¢a drzave. Tako smo izbrane aktivne ukrepe izvedli
v Ljubljani, Kopru, Kranju, Novi Gorici in Mariboru. Seveda pa
upamo, da so ukrepi na tak ali drugacen nacin dosegli tudi
ostale kraje po Sloveniji, v katerih podjetja delujejo.
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Ucinkovitost izvedenih aktivnih ukrepov smo preverili z
dvema anketnima vprasalnikoma. Z njima smo pridobili
tudi pomembne informacije o zdravstvenih tezavah, s
katerimi se zaposleni srecujejo kot posledico delovnega
mesta, ter informacije o ukrepih promocije zdravja na
delovnem mestu, ki jih podjetja izvajajo neodvisno od
projekta.

AKTIVNI UKREPI

Izbrali smo tri ukrepe, za katere smo menili, da jih lahko
v danem ¢asovnem in finan¢nem okviru kakovostno
izvedemo ter bodo prinesli najve¢ pozitivnih sprememb
na podrocju promocije zdravja zaposlenih v finan¢nih
institucijah. Ti ukrepi so bili:

» organizirana vodena vadba s funkcionalnim testiranjem,

» izdaja strokovnih ¢lankov z aktualnimi temami in
problematiko zaposlenih na delovhem mestu v finan¢nih
institucijah,

» strokovna predavanja z aktualnimi temami in
problematiko zaposlenih na delovnem mestu v financnih
institucijah.

ORGANIZIRANA VADBA S FUNKCIONALNIM
TESTIRANJEM

V okviru projekta smo udelezencem iz podjetij ponudili
Stiri razlicne vodene vadbe (tek, fitnes, nordijsko hojo,
skupinsko vodeno vadbo), ki se uvri¢ajo med najbolj
priljubljene telesne aktivnosti. Pred za¢etkom organiziranih
vodenih vadb smo za udeleZence organizirali testiranja,

da bi ugotovili trenutno stanje telesne pripravljenosti z
doloc¢enimi funkcionalnimi testi ter analizirali telesno drzo
in telesne sestave (odstotek mas¢obnega tkiva, odstotek
telesne hidracije). Za udelezence je bil nato pripravljen
10-tedenski program vadbe (s frekvenco 2-krat na teden

in dolzino vadbene enote 1 uro), za katero so se odlocili
sami. Po koncu vadbenega programa smo ponovno izvedli
testiranja, da bi preverili, do kak$nih sprememb je prislo pri
udelezencih.

Primarni namen ter cilj vsake vadbe je bil nauciti

udelezence pravilnega izvajanja telesne vadbe, za
katero so se odlocili, in jih spodbuditi k nadaljevanju
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izbrane telesne vadbe. Prav tako je bil cilj izboljsati
njihove telesne sposobnosti. Posredno smo zZeleli tudi
povecati ozave$¢enost o pomenu telesne aktivnosti ter
vplivu telesne aktivnosti na zdravje, pocutje in telesno
pripravljenost.

Ker so bila v projekt vklju¢ena tri podjetja, smo prosta
mesta za udelezbo na testiranju ter vadbah enakomerno
razdelili med vsa tri. Za vsako podjetje smo nacrtovali
testiranje 60 udelezencev. Skupaj smo tako zeleli testirati
180 udelezencev.

Skupaj se je na vsa testiranja prijavilo 151 vhodnih
udeleZencev. Pogoj za ponovno opravljanje testiranja
je bila vsaj 70-odstotna udeleZba na vadbi, ki so si jo
udelezenci izbrali, saj smo zeleli pridobiti relevantne
podatke vplivov organizirane telesne vadbe na
posameznika oziroma vadbeno skupino po kon¢anem
10-tedenskem programu.

Upravi¢enih do ponovnega testiranja je bilo tako v obeh
delih projekta skupaj 62 udelezencev; na podlagi njihovih
rezultatov smo opravili analizo ucinkovitosti razli¢nih vadb
in analizirali spremembe v telesni drzi ter telesni sestavi.
Povprecna starost udeleZencev je bila 39,8 leta (najstarejsi
merjenec je bil star 57 let, najmlajsi merjenec pa 25 let).
Povprec¢na delovna doba udeleZencev je bila 16,9 leta
(najdaljsa delovna doba merjenca je bila 35 let, najkrajsa
delovna doba merjenca pa 1 leto).

Testiranje je bilo sestavljeno iz 7 testov, pri ¢emer je bilo

5 testov namenjenih preverjanju funkcionalnih telesnih
sposobnosti, dva testa pa sta bila namenjena ugotavljanju
oziroma analizi telesne drze ter telesne sestave (odstotek
mascobnega tkiva, odstotek telesne hidracije).
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. Fitnes vadba

FUNKCIONALNITESTI:

» 6-minutni test hoje (preverjanje aerobne kapacitete ter
osnovne zivéno-misi¢ne funkcije spodnjih okoncin)

» Pocepi (preverjanje vzdrzljivosti v moci spodnjih okon¢in)

v

» Sklece (preverjanje vzdrzljivosti v moci zgornjih okoncin)

» Enonozni ravnoteznostni test — zaprte oci (preverjanje
proprioceptivne funkcije spodnjih okoncin ter zavedanja
telesa v prostoru)

» Dosezni test frontalno (preverjanje zavedanja telesa
v prostoru in stati¢nega ravnotezja med hotenim
gibanjem)

Analiza rezultatov testiranj je pokazala signifikanten
napredek pri skoraj vseh funkcionalnih testih. Izjema, kjer
do izboljsanja rezultatov ni prislo pri vseh skupinah, je

bil test Dosezni test frontalno. Negativni rezultati so se
pokazali pri dveh skupinah (tekaska vadba, nordijska hoja).

Ker bistvenih razlik med vadbenimi skupinami glede
starosti ter delovne dobe ni bilo, lahko potrdimo, da

je vsaka organizirana vadba bistveno pripomogla k
napredku v telesni zmogljivosti. Ker so bile skupine zelo
heterogene (starost, zaetna telesna pripravljenost), ne
moremo potrditi, da je katera vodena vadba superiorna
nad drugimi. Razlog je najverjetneje v tem, da so vse
vadbe vkljucevale razvoj ve¢ motori¢nih sposobnosti. V
vsak program vadbe izbrane telesne aktivnosti so bile
poleg primarnega ucenja pravilne izvedbe vkljucene vaje
za razvoj moci, ravnotezja in gibljivosti. Tako lahko glede
na demonstracijo rezultatov meritev zaklju¢imo, da ¢e so
organizirane vadbe celovite oziroma vklju¢ujejo razvoj vec
motori¢nih sposobnosti, z njimi vplivamo na ve¢ nivojev
razvoja telesne zmogljivosti posameznika.

Graf 1: Rezultati funkcionalnih testov - povprecno izboljsanje
rezultata po opravljenem programu vadbe v odstotkih.
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ANALIZA TELESNE DRZE

Z analizo telesne drze smo zeleli ugotoviti, ali imajo
udeleZenci tezave s telesno drzo ter ali delo, ki ga
opravljajo zaposleni (pisarnisko delo), vpliva na slabo
telesno drzo. Pri oceni pokonéne drze telesa smo se
osredotocili predvsem na drZo v stoje¢em spros¢enem
polozaju. Cilj ocene drze je bil opredelitev skupin
nepravilne drze in edukacija preiskovancev o pravilnem
telesnem polozaju med stojo in sedenjem.

V vecini so bile pri preiskovancih povecane ledvena
lordoza, vratna lordoza ter prsna kifoza, kar je zelo
znacilno za sedece pisarnisko delo zaradi preobremenitev
v sede¢em polozaju. Pri pregledu se je pokazala
komponenta Sibkih stabilizatorjev celotnega trupa od
ledvenega dela hrbta do vratu, poleg tega pa je imela
vecina merjencev slabo razvite misice spodnjega dela
hrbta in medlopati¢nih misic, kar kaze na vzorec pasivne
drze. Omenjene misi¢ne skupine pa so klju¢ne pri
vzdrzevanju pokon¢ne telesne drze.

Vsi merjenci so po zacetnih meritvah pridobili napotke, katere
dele svoje telesne drze morajo izboljsati in kako lahko to
popravijo. Vidna je bila korelacija med nepravilno telesno drzo
in bolecinami, ki so jih merjenci navajali. Te so bile najpogosteje
v ledvenem delu hrbta, v vratu ter ramenskem obrocu.

Sprememba drZe je dolgotrajen proces, zato pri teh
meritvah nismo pricakovali bistvenih sprememb. Rezultati
pa so bili v vecini pozitivni. Preiskovanci so navajali boljSe
pocutje in zavedanje drze telesa. Izboljsala sta se jim
obcutek o polozaju in nadzor nad drzZo telesa. Pri nekaterih
preiskovancih je bilo zaznati tudi fizicno izboljsanje
polozaja. V vecini so se preiskovancem, ki so pred
vadbenim programom navajali bolecine ali tezave, le-te
zmanjsale ali pa popolnoma izginile.

Polozaj drze telesa zelo vpliva na bolecine v vratu,
ledvenem delu in zgornjem udu, saj je stati¢en polozaj
najpogostejsi dnevni polozaj, v katerem smo. Tako lahko
Ze s samim popravljanjem polozaja drze telesa sede

ali stoje dnevno naredimo veliko pozitivhega. Redna
telesna aktivnost in krepitev pravilnih misi¢nih skupin ter
vzorcev pa Se dodatno pripomoreta k boljSemu in lazjemu
zadrzevanju dobre/pravilne pokon¢ne drze.

ANALIZATELESNE SESTAVE

Analizo telesne sestave smo opravili z merilnim aparatom
Tanita, ki informacije o telesni sestavi pridobi prek
bioimpendance. Izbrali smo le dva parametra, ki jih
naprava meri, in sicer odstotek mascobnega tkiva ter
odstotek telesne hidracije.

S parametrom odstotek telesne mascobe smo zeleli
preveriti, ali so udelezenci ustrezno prehranjeni oziroma
ali so povprecne vrednosti odstotka mas¢obnega tkiva v
mejah normale. Prav tako smo Zeleli preveriti, ali bo sama
vadba (glede na to, da v sklopu vadb za udelezence nismo
izdali nobenih posebnih prehranskih napotkov) vplivala na
zmanjsanje odstotka mas¢obnega tkiva.
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Kljub temu da povprecni rezultati ponovnih meritev
(povprecni rezultat vseh skupin je 27,33 %) merjenja
odstotka mas¢obnega tkiva niso presegali normativnih
vrednosti, je bilo kar 19 udeleZencev s prekomernim
odstotkom mascobnega tkiva (nad 30 %), kar je 30,65 %
udelezencev.

S parametrom odstotek telesne hidracije smo Zeleli
preveriti, ali so udelezenci ustrezno hidrirani, saj je ustrezna
telesna hidracija eden klju¢nih dejavnikov za zdravje in
dobro pocutje vsakega posameznika. Isto¢asno smo Zeleli
preveriti tudi, ali bo vadba vplivala na spremembo telesne
hidracije.

Kljub temu da so povprecni rezultati ponovnih meritev
(povprecni rezultat vseh skupin = 53,25 %) merjenja
odstotka telesne hidracije znotraj normativnih vrednosti, je
bilo kar 16 udelezencev s premajhnim odstotkom telesne
hidracije (pod 50 %), kar je 25,81 % udelezencev.

Bistvenih sprememb pri analizi telesne sestave nismo
pric¢akovali, kar so pokazali tudi rezultati ponovnega
testiranja. Spremembe so bile pri vadbenih skupinah
minimalne. Minimalni pozitivni rezultati so se pokazali pri
skupinah nordijske hoje in teka; minimalni negativni rezultati
pa so se pokazali pri skupinah fitnes in skupinske vadbe.

Graf 2: Spremembe telesne sestave - povprecna sprememba
po opravljenem programu vadbe v odstotkih.
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STROKOVNI CLANKI Z AKTUALNIMI TEMAMI IN
PROBLEMATIKO ZAPOSLENIH NA DELOVNEM
MESTU V FINANCNIH INSTITUCIJAH

V &asu projekta smo izdali 10 strokovnih ¢lankov. Clanki so
temeljili na dolo¢enih problematikah, za katere smo menili,
da so pomembne za zaposlene v financnih institucijah.
Clanki so tako obravnavali podro¢ja zdrave prehrane in
hidracije, zavedanja/prepoznavanja in obvladovanja stresa,
telesne drze ter telesne aktivnosti. Clanke smo izdajali

Cez vse leto, s ¢Cimer smo Zeleli zagotoviti konstantno
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izobraZevanje zaposlenih o prej omenjenih temah. Prav
tako so bili ¢lanki posredovani v elektronski obliki, kar
pomeni, da je bil ta aktivni ukrep na voljo prav vsem
zaposlenim v vseh vklju¢enih podjetjih.

PREDAVANJA Z AKTUALNIMI TEMAMI IN
PROBLEMATIKO ZAPOSLENIH NA DELOVNEM
MESTU V FINANCNIH INSTITUCIJAH

Poleg izobrazevalnih vsebin, ki smo jih ponudili v
strokovnih ¢lankih, smo organizirali tudi predavanja in
delavnice za zaposlene, ki so temeljila na temah:

» zdrave prehrane in telesne hidracije,

» stresa in psihosocialnih dejavnikov tveganja na
delovhem mestu,

» telesne aktivnosti in vplivu telesne aktivnosti na zdravje,
telesni drzi in ergonomskih nacelih sedecega dela.

Poleg predavanj je vsak sklop vseboval tudi prakti¢ne
delavnice z aktivno vkljucitvijo udelezencev predavanj.

Na vseh izvedenih predavanijih je bilo 242 udelezencev.

REZULTATI ANALIZE VPRASALNIKOV

Za zakljucek projekta smo za podjetja, ki so sodelovala,
izdali dva anketna vprasalnika. Eden od vprasalnikov je bil
namenjen izklju¢no udelezencem organizirane vodene
vadbe, ki so redno hodili na vadbo ter se udelezZili obeh
testiranj. Drugi anketni vprasalnik pa je bil namenjen vsem,
ki so kakorkoli aktivno sodelovali na projektu promocije
zdravja na delovnem mestu (branje ¢lankov, udelezba na
vodeni vadbi, udelezba na predavanjih).

Vprasalnik, namenjen udelezencem organiziranih
vodenih vadb:

Z anketnim vprasalnikom smo Zeleli preveriti, ali je

imela organizirana vodena vadba pozitiven vpliv na
ozavescenost o pomenu telesne aktivnosti ter na
izboljSanje zdravja oziroma pocutja posameznika. Dodatno
nas je zanimalo, ali bo 10-tedenski program pripomogel k
zmanjsanju kostno-misi¢nih tezav ter tezav s telesno drzo.
Ker so bili udelezenci pred zacetkom vadbenih programov
v vecini premalo telesno aktivni (le 17 % udelezencev lahko
oznacimo za primerno telesno aktivne), nas je zanimalo, ali
bo prislo do sprememb tudi na tem podro¢ju. Prav tako so
udelezenci navajali laZje premagovanje stresa in stresnih
situacij. Glede na rezultate anketnega vprasalnika lahko
potrdimo, da je organizirana vodena vadba pozitivho
vplivala na vse prej nastete komponente oziroma nivoje, na
katere smo Zeleli vplivati z organizirano vodeno vadbo ter
testiranji.
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Graf 3: Odstotek udelezencev, ki menijo, da se jim je po
zaklju¢ku organizirane vodene vadbe v okviru promocije
zdravja na delovhem mestu povecala ozave$¢enost o
pomenu telesne aktivnosti (n = 59).
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Graf 4: Odstotek udelezencev, ki menijo, da sta se jim po
zaklju¢ku organizirane vodene vadbe v okviru promocije
zdravja na delovnem mestu izboljsala zdravstveno stanje in
pocutje (n = 58).
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Graf 5: Odstotek udelezencev, ki menijo, da so se po
zaklju¢ku organizirane vodene vadbe v okviru promocije
zdravja na delovhem mestu zmanjsala kostno-misi¢na
obolenja ter tezave s telesno drzo (n = 60).
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Asaktivan Z vprasalnikom, ki je bil namenjen vsem aktivno

sodelujo¢im iz vklju¢enih podjetij, smo Zeleli preveriti, s

1-2x meseéno v . v .
kaksnimi tezavami se soocajo kot posledico delovnega

Vi edeiei mesta v financnih institucijah. Zanimalo nas je, ali je po
njihovem mnenju delovno mestu v finan¢nih institucijah
1-2x tedensko stresno, kako se s stresnimi situacijami spopadajo ter ali
menijo, da so pri tem uspesni. Nadaljnje nas je zanimalo,
3x tedensko ali obcutijo negativni vpliv na zdravje kot posledico

delovnega mesta ter na kaksen nacin se izrazajo
zdravstvene tezave. Dodatno so nas v tem okviru zanimali
tudi vpliv na kostno-misi¢na obolenja ter tezave s telesno
drZo in posledi¢no, na katerih telesnih segmentih so
prisotne omenjene teZzave oziroma obolenja. Kot izvajalca
projekta nas je zanimalo tudi, ali so bili izvedeni ukrepi
ucinkoviti ter ali so prinesli pozitivhe spremembe za
zaposlene. Na koncu smo preverijali tudi, ali so se ukrepi
promocije zdravja na delovhem mestu v vklju¢enih

Ne (19%) podjetjih povecali oziroma izboljsali.

3-5x tedensko

Graf 6: Telesna aktivnost udelezencev pred zacetkom
organizirane vodene vadbe v okviru projekta promocije
zdravja na delovhem mestu (n = 60).

Zaposleni v financnih institucijah se pogosto srecujejo s
stresnimi situacijami, ki pa jih glede na odgovore ve¢inoma
dobro obvladujejo. Najpogosteje za razbremenitev stresa
uporabljajo telesno aktivnost ter pogovor. Prav tako je
prisoten negativni vpliv delovnega mesta na zdravstvene
Da (81%) tezave in pocutje. Najbolj se kot negativni vpliv na zdravje
in pocutje izrazajo psihi¢na napetost, zmanjsana pozornost
in koncentracija ter tezave s telesno pripravljenostjo in
gibalnim aparatom. Dodatno so prisotne $e nekatere
druge teZave, ki se pojavljajo kot negativna posledica
delovnega mesta, to so povisan krvni tlak in holesterol,
debelost, utrujenost in socialna odtujenost. Vecina
sodelujocih je mnenja, da delovno mesto negativno vpliva
na kostno-misi¢na obolenja ter slabo telesno drZo. Pri tem

Graf 7: Odstotek udeleZencev, ki so po zakljucku
organizirane vodene vadbe v okviru promocije zdravja na
delovnem mestu povecali svojo telesno aktivnost (n = 59).
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Graf 8: Odstotek udelezencev, ki menijo, da so po zakljucku
organizirane vodene vadbe v okviru promocije zdravja na
delovnem mestu lazje premagovali/obvladovali stresne
situacije (n = 59).

Graf 9: Odstotek zaposlenih v sodelujocih podjetjih, ki
menijo, da je delo v finan¢nih institucijah stresno (n = 289).
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Sem agresiven Graf 14: Odstotek zaposlenih v sodelujocih podjetjih, ki
menijo, da delovno mesto (sedece, pisarnisko) negativno
Graf 10: Zaposleni v sodelujocih podjetjih se s stresom vpliva na kostno-misi¢na obolenja ter telesno drzo (n = 290).
spopadajo na razli¢ne nacine (n = 289).
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Graf 11: Odstotek zaposlenih v sodelujocih podjetjih,
ki Cutijo negativni vpliv oziroma delni negativni vpliv Graf 15: Odstotek zaposlenih v sodelujocih podjetjih, ki
na zdravje in pocutje kot posledico delovnega mesta v obcutijo negativni vpliv na kostno-misi¢na obolenja ter
financnih institucijah (n = 288). telesno drZo na razli¢nih telesnih segmentih (n = 253).
o ol S0 i #%  Po mnenju vprasanih se je zaradi izvedenih aktivnih
Puhitns napetost ukrepov s strani ZVD-ja povecala ozaves¢enost o pomenu
Zrnjians pezsrnest in kencartracis zdravija ter izboljsalo pocutje zaposlenih na delovhem
Jiris pripravisnesiio (lcondichia) I isainim mestu ter izven delovnega mesta. Pomembno pa so k
Rparman temu prispevali prav vsi izvedeni ukrepi. Podjetja so pred
Povtpen holenol vkljuéitvijo v projekt promocije zdravja na delovhem
Powidan krvni talk mestu Ze izvajala dolocene aktivne ukrepe, ki pa so se po
i vkljucitvi v projekt po mnenju vecine sodelujocih bistveno
izboljsali oziroma povecali.
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Graf 12: Odstotek zaposlenih v sodelujocih podjetjih, ki
obcutijo negativni vpliv na zdravje in pocutje na razlicne
nacine (n =201).
Ne
Graf 13: Odstotek zaposlenih v sodelujocih podjetjih, ki
menijo, da se jim je povecala ozave$cenost o pomenu
zdravja na delovnem mestu ter izven delovnega mesta  Delna

(n=277).
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Motivacijski plakati 2a telesno aktivnost na delovnem mestu

o Graf 16: Odstotek
aktivnih ukrepov,
ki so jih sodelujoca

ter izven delovnega mesta podjetja izvajala ze
Izbora®evalni seminardi in gradiva na temeo zdravia na pfefj Vk'JUCItVIJQ.V
delovnem mestu ter izven delovnega mesta projekt promocije
Podjetje pred vkljuditvijo na projekt promocije zdravia na zdravja na delovnem
delovnem mestu ni izvajalo nobenih kenkretnih ukrepov mestu (n = 265).

MoZnost koridenja rednih kratkih aktivnih odmorov med
delovnim Zasom f]'u'sa:-w ure 2-3 minute dolgi odmori 2 ...

Ergonomsko urejeno delowno mesto
Motivacijski plakati za zdravo prehranjevanje

Maotivacijski plakati za sprostitey

Dnevno zagotovijeno zdrave prehrano (sadje, zelenjava,
orestki) in tekotino (voda, £aj) na delovnem mestu

Drugo:
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Graf 17: Odstotek zaposlenih v sodelujocih podjetjih, ki so
mnenja, da se jim je zaradi izvedenih aktivnih ukrepov s
strani ZVD-ja izboljsalo pocutje ter zmanjsale zdravstvene

tezave na delovnem mestu ter izven njega (n = 239).
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Graf 18: Odstotek zaposlenih v sodelujocih podjetjih,
ki menijo, da so se aktivni ukrepi po vkljucitvi v projekt
promocije zdravja na delovnem mestu izboljsali (n = 274).

o

ZAKLJUCEK

Projekt promocije zdravja na delovhem mestu v
financnih institucijah (UniCredit banka, Sberbank banka
ter zavarovalnica Adriatic Slovenica), ki ga je izvedel
ZVD v okviru ZZZS-ja, lahko oznac¢imo kot uspeden. V
predvidenem ¢asovnem okviru (1 leto) nam je uspelo
razviti model promocije zdravja na delovnem mestu ter
znotraj tega kakovostno izvesti vse aktivne ukrepe, ki
smo jih nacrtovali. Vsi aktivni ukrepi so pomembno ter
pozitivno vplivali na zdravje zaposlenih. Isto¢asno smo
identificirali nekatere tezave ter dejavnike, s katerimi

se zaposleni sreCujejo in negativno vplivajo na zdravje
zaposlenih v teh institucijah. Vsi ukrepi so bili s strani
podjetij dobro sprejeti, vendar pa bi si zeleli, da bi bil odziv
Se boljsi in bi ukrepi dosegli Se ve¢je stevilo zaposlenih v
sodelujoc¢ih podjetjih.

Skozi delo na projektu in z opravljenimi analizami anketnih
vprasalnikov ter funkcionalnega testiranja smo prisli do
naslednjih zaklju¢kov:

Delo v finan¢nih institucijah je stresno oziroma je na delu
prisotnih veliko stresnih situacij. Zaposleni so mnenja,

da v vecini primerov stresne situacije dobro obvladujejo.
Kontradiktorno pa isto¢asno navajajo, da najmocneje
obcutijo negativni vpliv delovnega mesta na zdravje

kot psihi¢no napetost ter zmanjsano pozornost in
koncentracijo.
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Graf 19: Odstotek
aktivnih ukrepov, ki
so se po vkljucitvi v
projekt promocije
zdravja na
delovnem mestu po
mnenju zaposlenih
v sodelujocih
podjetjih izboljsali
oziroma povecali (n
=206).



Delo v financ¢nih institucijah je sedece, pisarnisko delo, ki
negativno vpliva na razvoj kostno-misi¢nih obolenj ter
slabe telesne drze. Najpogosteje se bolecine in obolenja
pojavljajo v vratu, ledvenem delu hrbta, ramenih ter
zapestju.

Organizirana vodena vadba pod strokovnim nadzorom,
ki je primerna za pisarniske delavce, pozitivno vpliva na
ozavescenost o pomenu telesne aktivnosti, izboljSanje
telesne pripravljenosti, izboljsanje telesne drze ter
zmanjsevanje kostno-misi¢nih obolen,j.

Konstantno izobrazevanje o problematiki dela v finan¢nih

institucijah ter zdravem nacinu Zivljenja pomembno vpliva
na ozavescenost zaposlenih o zdravju na delovhnem mestu
ter izven njega.

Poleg zdravstvenih tezav psiholoske narave se zaposleni
srecujejo tudi s tezavami, ki so povezane z gibalnim
aparatom in telesno pripravljenostjo, slabo oziroma
prekomerno prehranjenostjo ter slabo telesno hidracijo.
Vse skupaj pa lahko vpliva na razvoj nekaterih kroni¢no
nenalezljivih bolezni.

V financ¢nih institucijah je Se veliko prostora za uvajanje
aktivnih ukrepov, ki bi pozitivno vplivali na zdravje in
kakovost zaposlenih. Vendar pa mora biti za to prisoten
obojestranski interes tako delodajalca kot delavcev.

[l Promocija zdravja

Na podlagi izvedenega projekta promocije zdravja
na delovnem mestu v financnih institucijah ter
celotne analize projekta lahko za podjetja, ki zelijo
poskrbeti za dobro promocijo zdravja zaposlenih na
delovnem mestu ter posledi¢no zdravja, zadovoljstva
ter kakovosti Zivljenja zaposlenih, izdamo naslednja
priporocila:

P

¥

Priporo¢amo, da podjetja za zaposlene organizirajo
vodeno vadbo, primerno za pisarniske delavce, ki
naj se izvaja ze med delovnim ¢asom in tudi izven
njega.

» Podjetja naj pozornost posvetijo ergonomski
ureditvi delovnih prostorov ter v skladu z
moznostmi uredijo mirne prostore za sprostitev ter
ustrezne prostore za prehranjevanje.

»

¥

Priporocljivo je, da imajo zaposleni zagotovljeno
zdravo prehrano v obliki svezega sadja, zelenjave,
semen in oresc¢kov ter imajo na razpolago vodo za
pitje.

P

¥

Podjetja naj organizirajo izobraZevanja oziroma
izdajajo izobrazevalna gradiva na temo zdravja na
delovnem mestu ter izven njega.

P

¥

Podjetja naj identificirajo zaposlene, ki imajo tezave
s prekomerno telesno tezo, s kostno-misi¢nimi
oboleniji ali katerakoli druga rizi¢na zdravstvena
stanja, ter jim ponudijo individualne in/ali
skupinske delavnice za izbolj$anje psihofizi¢tnega
zdravja.

P

¥

Podjetja aktivne ukrepe prenesejo na vse svoje
enote.
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