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ZDRAVI A PRODUKTIVITA o
NA PRACOVISTI Fyzicka aktivita a sport
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Cile modulu

* Hlavnim cilem tohoto modulu je definovat vyznam a roli FYZICKE AKTIVITY A SPORTU na
pracovisti a také predstavit nékteré praktické napady, jak zameéstnance ke sportu
povzbudit.
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Zamer:
Toto téma si klade za cil najit roli fyzické aktivity a sportu ve vztahu k produktivité

zameéstnancl na pracovisti, a také poskytnout manazerim praktické ndpady a priklady, jak
povzbudit zaméstnance k vétsi fyzické aktivité béhem dne.

Cile:
* Pripomenout dulezitost a role fyzické aktivity a sportu ¢ ammn J
e Ukazat vyhody fyzické aktivity a sportu na pracovisti ¢ = J
* Predlozit tipy, jak povzbudit zameéstnance k vetsi fyzické aktivite
e Dat praktické napady a priklady pohyboveé aktivity v praci
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Dulezitost a role fyzické aktivity a sportu

Fyzicka necCinnost je hlavnim problémem, ktery ma dopad na nasi spolecnost. To souvisi
se zvysenym rizikem rady zdravotnich komplikaci, v€éetné srdecnich chorob, cévni mozkové
prihody, osteoporodzy, rakoviny, cukrovky typu 2, obezity a problému dusevniho zdravi.

Spatné zdravi zaméstnancl ma pro firmy ddsledky ve formé naklad(
zpusobenych ztratou vyroby, pred¢asnym odchodem do dlchodu,
fluktuaci zameéstnancul a absenci (dlouhodobé nemocenské davky,
nebo naklady na doCasné zameéstnance).
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Dulezitost a role fyzické aktivity a sportu

Mezi zavazna onemocnéni, pred nimiz muze poskytnout ochranu 30 minut mirného
cviceni denné, patri:

v" Srde¢ni choroby

v’ Cukrovka

v’ Vlysoky krevni tlak
v Mrtvice

v’ Ruzné typy rakoviny
v Deprese
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Dulezitost a role fyzické aktivity a sportu

Podle Eurobarometru o sportu a fyzické aktivité (brezen 2018):

Vétsina fyzické aktivity probiha v neformalnim prostredi, jako jsou venkovni prostredi,
parky (40%), domov (32%) nebo béhem cesty mezi domovem a praci, Skolou nebo
obchody. Presto 15% Evropanu nenachodi vcelku ani 10 minut tydné a 12% sedi déle

nez 8,5 hodiny denné.

Tato Cisla zdUraznuji zasadni roli, kterou maji zameéstnavatelé pri feSeni a podpore
fyzické aktivity na pracovisti.
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Dulezitost a role fyzické aktivity a sportu

Nedavna studie ,Fyzicka aktivita na pracovisti - prehled literatury a pripadové studie
osvédcenych postupi”, provedena z podnétu Evropské komise, prinasi dikaz, ze fyzicka
aktivita na pracovisti ma pozitivni vliv na obecnou fyzickou aktivitu.

BEBLATAPUS | TPEMHMHT

v Budujte pevné vztahy - Ucast na skupinovych vnitfnich i venkovnich aktivitach
organizovanych firmou je vynikajici zpusob, jak posilit tymového ducha a tymovou praci

v Rozvijet pocit pfinosu a sounalezitosti - byt soucasti tymu a mit spolecny cil vytvari pocit
prinosu a sounalezitosti, ktery se snadno prenasi na pracovni ukoly
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Dulezitost a role fyzické aktivity a sportu

v’ Zvyste kreativitu — vysledkem fyzické aktivity je to, Ze lidské télo je
nabité energii a v harmonii. Mysl je oteviend novym napadim a je
pripravena na tzv. “thinking out of the box“ (nekonvencéni myslenti)

v Dobry pocit z uvolfiovani endorfint - bylo prokazano, Ze sport
podporuje vyplavovani hormonu Stésti, to je vyhodné i pro pracovni
proces, protoze Stastni pracovnici jsou produktivnéjsi a efektivné;si
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Dulezitost a role fyzické aktivity a sportu

v’ Omezte stres - sport a fyzicka aktivita presouvaji pozornost od
problému a vyzev ke Stésti a pozitivismu, coZz zaméstnancim pomadaha
snaze a rychleji hledat reseni

v Objevte néco, co maji radi nebo v éem jsou dobfi - prileZitost najit
novy konicek nebo sportovni aktivitu pro vase zaméstnance: vérte, ze
vam za to budou vdécni ©
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Dulezitost a role fyzické aktivity a sportu

v’ zlepSete moralku zaméstnancl

v/ snizte absenci zaméstnancu v praci

v/ zvyste produktivitu zaméstnanc(

/ udrite si zaméstnance a snizte jejich fluktuaci

/' zvyste svou reputaci jako zaméstnavatel, ktery oceriuje zdravi a pohodu zaméstnanct
v/ prispivejte ke zdravi $irsi komunity

Vv zlepsete dusevni zdravi a pohodu

v zlepsete koncentraci a dusevni bdélost

v/ pomozte zaméstnancim zhubnout nebo si udrzet zdravou vahu

v/ predchazejte radé chronickych onemocnéni a dalSich zdravotnich problému
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Vite, ze vasSi zaméstnanci potrebuji fyzickou aktivitu, aby zustali zdravi?
A védéli jste, ze fyzicka aktivita muze pomoci citit se lépe hned?

©@ @ &

Zlepsete jim Zlepsete jejich Snizte jejich stres Zlepsete jim spanek
naladu soustredéeni
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Jak mohou zaméstnavatelé pomoci zaméstnanciim zvysit

fyzickou aktivitu?
Budujte kulturu zdravi

Vedouci by meéli poskytovat silnou, aktivni a viditelnou podporu
Rozvijejte partnerstvi a socialni podporu

Nejprve pouzijte existujici zdroje

Vytvorte vzdélavaci kampan pro celou komunitu

A A i A

Podporujte vyhody fyzické aktivity na nasténkach na pracovisti
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Pro poskytovani fyzické aktivity a sportu zaméstnanclm existuji rizné pristupy - zaméstnavatelé
mohou svym zaméstnanclm nabidnout Clenstvi v télocvicné nebo multisport kartu, aby mohli cvicit
v prostorach tretich stran. Nebo si takové aktivity mohou zorganizovat a poskytovat sami ve svych
prostorach, tj. v kancelari nebo venku. Kombinace obou je také mozna a byva velmi cenéna.

Treti strana . )
-> Clenstvi v

télocvicné

-> Sportovni karty

-> Pristup k
sportovnim soutézim

Vlastni

prostory

-> Sportovni vybaveni
/ rekreacni zarizeni

-> Sportovni vyzvy

-> Energizéry
(sportovni prestavky)
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Praktické napady a priklady pohyboveé

aktivity v praci:

* Instalace télocvicny ve vlastnich prostorach nebo zahrnuti
Clenstvi v télocvicné jako soucast platovych balicku

 Poradani tymovych prochazek béhem polednich prestavek
nebo prochazkovych schuzek

 Povzbudte pracovniky, aby se v dobé obéda dostali
z kancelare ven
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Praktické napady a priklady
pohybové aktivity v praci:

Umistéete tiskarny a dalsi bézné pouzivané kancelarskeé
prislusenstvi mimo pracovni mista, abyste povzbudili
lidi ke vstavani a pohybu.

Poskytnéte informace o mistnich tymovych sportech a
cvicenich

Usporadejte soutéz mezi oddélenimi firmy (sportovni
vyzva)

TN

DEAL WORKPLACE ATMOSP

J:‘I;,_
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Praktické napady a priklady pohyboveé
aktivity v praci:

* \lytvorte si firemni sportovni tymy, kde se zaméstnanci mohou zaregistrovat
a schazet se, aby mohli cvicit svlij oblibeny sport.

* Propagujte pouzivani schodu, napriklad pouzivanim znacek nebo
zvysovanim bezpecénosti a atraktivity schodist.

* Podporujte ,aktivni dopravu“ (jizda na kole nebo chuze do prace), napriklad
nabidkou Uschovny jizdnich kol. Zajistéte sprchy a/nebo prevlékaci zafizeni.
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Praktické napady a priklady pohybové aktivity v praci:
Sportovni vyzvy jsou dalsim skvélym zplUsobem, jak povzbudit zaméstnance k fyzické
aktivité. Je to také zpusob, jak je motivovat, podpofrit tymového ducha, zvysit
konkurenceschopnost i snahu o vitézstvi a nakonec produktivitu.

» Pési vyzva - nechte své zaméstnance rozdélit se do tym0 a povzbudte je k tomu, aby po
urcitou dobu provadéli co nejvice krokU a sledovali svou aktivitu pomoci prenosného
sledovaciho zarizeni jako jsou hodinky GPS

» Vlystup na vrchol - rozdéleni do tym{ (i oddéleni) jsou zaméstnanci povzbuzovani, aby za
co nejkratsi dobu vysplhali na urcity horsky kopec

» Nadchnéte je pro maraton

BEBLATAPUS | TPEMHMHT
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Praktické napady a priklady pohybové aktivity v praci:
Multisport karta je skvély zpusob, jak zajistit fyzickou aktivitu vasich zaméstnancu. Je to
preferovana volba pro mnoho spolecnosti a jejich zameéstnance. Karta poskytuje pristup k
Siroké siti télocvicen a dalsich aktivit.

BEBLATAPUS | TPEMHMHT

Mezi hlavni vyhody multisport karet patri:

e Zameéstnanec si mUze sam zvolit, kterou télocvicnu navstivi

 Krome télocvicen nabizi pristup k celé rade dalsich aktivit jako je tenis, plavani,
badminton, riznd skupinova cviceni atd.

* Venkovni aktivity jako plachténi, kanoistika jsou nabizeny také
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Zdroje:

* https://medium.com/@ironceo/6-reasons-how-sports-can-greatly-improve-productivity-in-a-business-
19a597087e9f

* https://op.europa.eu/en/publication-detail/-/publication/9fc2b8a0-e537-11e7-9749-01aa75ed71al/language-
en/format-PDF/source-56006094

* https://ec.europa.eu/sport/news/2018/new-eurobarometer-sport-and-physical-activity en

* https://www.getactivecornwall.co.uk/healthy-living/workplace-physical-activity-sport/

* https://www.bodycare.com.au/the-benefits-of-physical-activity-in-the-workplace/

* https://ec.europa.eu/sport/news/workplace-physical-activity-programmes-literature-review-study-shows-
positive-effects en

* https://www.usc.edu.au/media/3089/Physicalactivityintheworkplaceaguide.pdf

* https://www.healthyworkinglives.scot/resources/publications/Documents/promoting-physical-activity-in-the-
workplace.pdf

* https://www.boalogistics.com/logistics/exercise-affect-workplace-productivity-ruby-rodriguez/
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