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Dragi prijatelji Sporta!

Tudi letodnji november, natancneje 25. in 26.
november, je namenjen Kongresu Sporta za
vse; ze enajstem po vrsti. Preden sem bil pred
skoraj dvema letoma izvolien za predsednika
Olimpijskega komiteja Slovenije-Zdruzenja Spor-
tnih zvez, sem v program, med drugim, zapi-
sal: »V sodelovanju s svojimi ¢lanicami, drzavo
in drugimi partnerji, bo ena najpomembnejsih
nalog krovne Sportne organizacije v Sloveniji
oblikovati nacionalne projekte Sporta za vse
in s tem vplivati na delez Sportno aktivnih prebi-
valcev v Sloveniji.« Za uresnicitev omenjenega
projekta je bilo potrebno najprej organizacijsko
in programsko osmisliti regijske pisarne OKS
- ZSZ. Ta poteza se je pokazala za izredno po-
membno v luci oblikovanja in zagona projektov
Sporta za vse na lokalni ravni.

Lepa je misel, ki sem jo zasledil ob nekem pogo-
voru: "Zdrav zivljenjski slog bogati kakovost
posameznikovega zivljenja in pomembno
vpliva na blaginjo druzbe, vseh prebivalcev
Slovenije". Kljub temu je nemalokrat v delovanju
Sportnih organizacij zaznati ob&utek, da Sport za
vse nima pravega mesta. Na tem bo potrebno Se
vec postoriti.

Na podro¢ju Sporta za vse je bilo v obdobju med
obema kongresoma veliko narejenega. Toda to
nas ne sme zadovoljevati. Ne smemo stopicati
na mestu. Verjamem, da bo k napredku pripo-
moglo tudi delo na 11. Kongresu Sporta za vse,
oz. sklepi, ki jinh boste sprejeli.

Veliko uspeha in koristnih izmenjav
mnenj vam zelim!
Olimpijski komite Slovenije

Zdruzenje Sportnih zvez

Bogdan Gabrovec
Predsednik




Slovenija je dezela Sporta, ki nam je tako reko¢
zapisan v genih. Skorajda ni dneva, ko nas ne
bi razveseljevali vrhunski Sportni dosezki nasih
Sportnikov in Sportnic. In veliko sreCo imamo,
da smo obdani s ¢udovito naravo, ki kar klice
po Sportno rekreativnem udejstvovanju, bodisi s
hojo, tekom, kolesarjenjem, planinarjenjem, pla-
vanjem ali pa kakSno drugo vadbo na prostem.
Imamo tudi dobro Sportno infrastrukturo, saj je
bilo v Sloveniji v zadnjih dveh desetletjih zgraje-
nih veliko novih in sodobnih Sportnih objektov, ki
omogocajo kakovostno Sportno vadbo.

Zato ne preseneca, da je po raziskavah priblizno
60 odstotkov Slovencev obc¢asno ali redno Spor-
tno aktivnih. Kljub temu podatku, ki nas uvrs¢a
med najbolj Sportno aktivhe narode v Evropi,
smo si v Nacionalnem programu Sporta zadali
smel cilj, in sicer Zelimo povecati Stevilo redno
Sportno dejavnih odraslih za 10 odstotkov.

Sportna rekreacija — $port za vse predstavija de-
javno, koristno in prijetno izpopolnjevanje dnev-
nega, tedenskega in letnega prostega ¢asa lju-
di. Ta rekreacija zajema gibalno dejavnost vseh
prebivalcev s ciliem ohranjanja zdravja, dobrega
pocutja, vitalnosti, druzenja ali zabave. V ¢asu,
ko previaduje vse bolj sede¢ nacin zivljenja, ki
postaja eden glavnih dejavnikov nastanka bole-
zni in smrtnosti ne samo pri nas, pac pa tudi v



svetu, je Sportna rekreacija iziemnega pomena.
Z redno, kakovostno, strukturirano in vodeno
vadbo je namre¢ mogoce prepreciti veliko ne-
gativnih dejavnikov sodobnega nacina Zivljenja.
Osrednja tema letoSnjega kongresa Sporta za
vse, gibalna aktivhost zaposlenih, je zagotovo
tema, ki bi ji morali posvecati veC pozornosti.
Zgodovinsko gledano lahko re¢emo, da je bil
na tem podrodju v Sloveniji storjen man;jSi korak
nazaj, saj je bilo v preteklosti, zlasti po zaslugi
dr. Hermana Bercica, storjenega veliko z uva-
janjem t. i. Sportnih rekreatorjev, ki so bili zapo-
sleni v takratnih delovnih organizacijah. Sledilo
je obdobje, ko se je podrocje Sporta za vse v
podjetjih nekoliko zanemarilo, verjetno tudi iz
ekonomskih razlogov. Vendar pa vse bolj av-
tomatiziran delovni proces od zaposlenih zah-
teva vse manj telesne dejavnosti, zato se vse
bolj pojavija potreba po preventivnih Sportno
rekreativnin programih in ciljanih, prilagojenih
gibalnih programih, ki bodo izboljSevali oziroma
ohranjali zdravstveni status zaposlenih, s tem
pa tudi zmanjsali bolniske odsotnosti in povecali
produktivnost dela.

Zdravi in zadovoljni ter ustvarjalni zaposleni so
zagotovilo uspeha vsakega podijetja in tudi druz-
be v celoti. Veliko lahko k temu prispevamo tudi
s Sportno rekreativno dejavnostjo zaposlenih.
Tega dejstva se zaveda tudi vse ve€ managerijev,

ki Zelijo uspesSno voditi svoje organizacije. V
Sloveniji imamo veliko znanja in kompetentnih
strokovnjakov, ki lahko z interdisciplinarnim so-
delovanjem prispevajo h kakovostnemu izvaja-
nju tovrstnih programov. Predvsem pa je to pri-
loznost za Stevilna Sportna drustva za Se boljSe
povezovanje s gospodarstvom, v obojestransko
Kkorist.

Z novim zakonom o Sportu, ki smo ga pripravili
na ministrstvu in ga bo v kratkem obravnavala
vlada, zelimo zagotoviti, da se bodo prebivalke
in prebivalci Slovenije Se ve¢ in Se bolj kakovo-
stno ukvarijali s Sportom in gibalnimi dejavnost-
mi, s Cimer bodo pomembno prispevali k ohra-
njanju zdravja. Namen novega zakona je pove-
Cati dostopnost do Sporta in izboljSati kakovost
Sportnih programov, pa tudi kakovost strokov-
nega dela v Sportu. Prav je, da imajo otroci in
mladi na voljo kakovostne programe Sporta. In
iziemnega pomena je, da zaposleni z aktivnim
nacinom Zzivljenja dajemo zgled mladim. S tem
lahko pripomoremo, da se bodo mladi ob zapo-
slitvi zavedali pomembnosti gibalno-Sportnega
udejstvovanja in zdravega nacina zivljenja.

Hvala vsem, ki sodelujete pri organizaciji tega
kongresa. Zelim vam uspesno delo, ki mu bo
sledilo doseganje ciliev z uresnicevanjem skle-
pov kongresa.

Ministrstvo za izobrazevanje, znanost in Sport

dr. Maja Makovec Bren¢ic
Ministrica



POMEMBNO

Gradiva in prispevki, ki ne bodo objavljeni v tiskani izdaji
Zbornika kongresa Sporta za vse, bodo na voljo na sple
tni strani OKS-ZS8Z http://www.olympic.si/sport-za-vse/
kongres-sporta-za-vse/gradiva/.
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World Company Games — Development of Company Games

Strokovni temelji gibalno/Sportnega udejstvovanja zaposlenih

Vloga telovadbe za zaposlene — zgodovinski pogled pomembnosti telovadbe

za zaposlene skozi o¢i staroste slovenske telovadbe dr. Viktorja Murnika

Vloga Sportne dejavnosti za zaposlene — projekt promocije zdravja na delovnem
mestu »Zdravi na kvadrat« v kemijski industriji

Sport zaposlenih — medicinski vidik

Kreativno partnerstvo: Management gospodarskih organizacij — Sportna drustva —
zaposleni — stroka medicine

Celosten program promocije zdravja na delovnem mestu — zdravju prijazno podjetje
in prikaz telovadbe na delovnem mestu

Nekateri novejSi kazalci Sportne dejavnosti Slovencev

Testi za ocenjevanie telesne pripravljenosti odraslih oseb

Gibalna aktivnost v delovnem okolju v Sloveniji

PRIMERI DOBRIH PRAKS

KRKA, d. d., Novo mesto

KRKA, d. d. — Skrb za zdravje zaposlenih je tudi naSa odgovornost
Gorenje, d.d., Velenje

Gorenje, d.d. — Aktivnosti za promocijo zdravja v Gorenju

Talum, d.d. — KidriCevo

Talum, d.d. — Skrb za zdravje zaposlenih v Talumu

SlJ — Slovenska Industrija Jekla, d.d.

SlJ — Slovenska Industrija Jekla, d.d. — ustvarjamo mocna podporna okolja
za aktivno gibanje zaposlenih

SKB BANKA, d.d. — Sportno drustvo SKB, zdrav duh v zdravem telesu prispeva
k poslovnemu uspehu

Slovenske zeleznice — Promocija zdravja v zelezniSkem sektorju

LICENCNI SEMINAR FORUM SPORTNE UNIJE SLOVENIJE
Vaje in vadba v okviru in izven delovnega Casa, usmerjene v odpravljanje
negativnih posledic sedeCega dela
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8.30
9.00-10.15
10.15-12.00
12.00-12.30
12.30 - 14.00

Registracija udelezencev

Otvoritev kongresa in plenarno predavanje
Mr. Didier Besseyre, predsednik World Federation for Company Sport
World Company Games — Development of Company Games

Moderatorja: dr. Maja BuCar Pajek, Dusan Gerlovi¢

Strokovni temelji gibalno/Sportnega udejstvovanja zaposlenih

izr. prof. Herman Berci¢

Vloga telovadbe za zaposlene - zgodovinski pogled pomembnosti
telovadbe za zaposlene skozi oci staroste slovenske telovadbe
dr. Viktorja Murnika - Slovenci: narod telovadbe

prof. dr. lvan Cuk

Bolniske odsotnosti in preventiva pred njimi

dr. Metoda Dodi¢ Fikfak

Vloga Sportne dejavnosti za zaposlene - izkusnje projekta

Zdravi na kvadrat

Alenka Dove

Sport zaposlenih — medicinski vidik

dr. Janez Poles

Ocena stanja in potreb na podrocju promocije zdravja pri delu v okviru
projekta Zdravi na kvadrat 2 s poudarkom na telesni dejavnosti
NIJZ

Odmor za kavo
Moderatorja: dr. Herman Berci¢, Andrea Backovi¢ Juri¢an

Kreativno partnerstvo:

Management gospodarskih organizacij — Sportna drustva — zaposleni
Janez Matoh

Celosten program promocije zdravja na delovhem mestu -

Zdravju prijazno podjetje in prikaz telovadbe na delovhem mestu

dr. Maja Dolenc

Aplikativna vrednost raziskav pri vadbi zaposlenih

dr. Vedran Hadzi¢



14.00 - 14.45
14.45-15.45
15.45-16.15
9.00-9.45
9.50 -10.35
10.40-11.25
11.25-11.45
11.50 - 14.05
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Analiza rezultatov raziskave Zdravega zivljenjskega sloga

dr. Boris Sila

Baterijski testi za ocenjevanje funkcionalne sposobnosti

dr. Petra Prevc

Kako je organizirana gibalna aktivhost v okviru podjetij

(predstavitev in analiza vseslovenske ankete o vadbi na delovhem mestu)
Viktor Susec

Odmor za kosilo

Moderatorja: mag. Janez Sodrznik, Matej Planko

Primeri dobrih praks:

KRKA, d. d., Novo mesto

Gorenje, d.d.

Talum, d.d.

SIJ - Slovenska Industrija Jekla, d.d.

SKB BANKA, d.d.

Slovenske zeleznice - Potniski promet, d.o.o.

Moderatorja: Janez Matoh, dr. Herman Berci¢

ZakljuCek kongresa in sklepi

26. NOVEMBER 2016

Nacrt promocije zdravja na delovhem mestu

Andrea Backovi¢ Juri¢an

Diagnostika in ocena zivljenjskega sloga s pomocjo priro¢nika
Moj dnevnik zdravja

dr. Primoz Pori

Primeri vaj za sproSc¢anje na delovnhem mestu

dr. Ana Skoberne

Odmor za kavo
Specifi¢na vadba in vaje v okviru in izven delovnega ¢asa,

usmerjene v odpravljanje negativnih posledic delovhega mesta.
dr. Mitja Gerzevic, dr. Matej Plevnik in Marina Dobnik







PLENARNI DEL
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World Company Games -
Development of Company Games

Mr. Didier Besseyre, predsednik World Federation for Company Sport

G. Didier Besseyre je prvi predsednik Svetovne
zveze za sport v podietjih, ki je bila ustanovljena
v letu 2014. Prve svetovne igre Sporta v podje-
tjih so potekale v Palmi de Mallorci v juniju 2016.
Udelezilo se jih je prek 5000 udelezencev s ce-
lega sveta. Danes je v zvezo vklju¢enih 35 na-
cionalnih ¢lanic. Na podrocju Sporta v podijetjih
je gospod Besseyre dejaven ze daljSe obdobje
in sicer je 12 let predsedoval Evropski zvezi za
Sport v podjetjih in sedem let Francoski zvezi
za Sport v podjetjin. Osebno je prepric¢an v dej-
stvo, da so podjetja tista, v katerih je potrebno
dvigniti nivo telesne aktivnosti. Z implementa-
cijo telesne aktivnosti in Sporta v podjetjih so
povezani Stevilni izzivi in dobrobiti na podrodiih:
upravljanja, zdravja, ucinkovitosti, korporativhe
socialne odgovornosti, dobrega poCutja zapo-
slenih in socialne kohezije.
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Strokovni temelji gibalno/sportnega

udejstvovanja zaposlenih

Dr. Herman Ber¢€i¢, Fakulteta za Sport, Univerza v Ljubljani, Sokolska zveza Slovenije

Povzetek

Zaposleni so danes na razli¢nih delovnih me-
stih in v razlicnih delovnih okoljih izpostavljeni
Stevilnim motedim dejavnikom (utrujenosti, eno-
stranskim obremenitvam, preobremenjenosti,
enoli¢ju, osamelosti, odtujenosti, »mobingus,
neustreznim mikro klimatskim pogojem), ki
lahko negativno ucinkujejo na njihovo celovito
ravnovesje (homeostazo) in posledi¢no na njino-
vo zdravstveno stanje. Stevilna dela in naloge,
ki jih opravijajo zaposleni prinasajo dolocene
obremenitve in Ce gredo te preko meja spo-
sobnosti ter zmoznosti posameznika, pride do
preobremenjenosti in do obolenj. ZmanjSuje se
zadovoljstvo na delovnem mestu, produktivnost
dela pada, nacenjajo se medsebojni odnosi in
povecCujejo se odsotnosti z dela. Zaradi tega je
smiselno v delovno okolje uvajati redno in siste-
maticno gibalno/Sportno udejstvovanije (aktivne
odmore in razli¢ne organizacijske ter vsebinske
oblike Sportnorekreativnega udejstvovanja) za
vse zaposlene, hkrati pa si je treba prizadevati
da bodo aktivni tudi v bivalnem okolju in izven
v naravi, ter da bodo Ziveli zdrav Zivljenjski slog.

Kliucne besede: zaposleni, obremenjenost,
stres, gibalno/Sportna dejavnost, aktivni odmor,
zdravje

Kratek uvod

Znano je, da se je danasnje delovno okolje v pri-
merjavi s preteklimi obdobji bistveno spremenilo.
K temu je veliko pripomogla uvedba informacij-
skih sistemov in novih tehnologij, kar je psihi¢no
in umsko bolj zahtevno. V proizvodnii je veliko
avtomatskih strojev in racunalnisko podprtih sis-
temov, katerim so se morali 0z. se morajo zapo-
sleni prilagoditi. Se posebej pa se morajo prila-
gajati novostim, ki so za mnoga podijetja nuja, v
vse hujsi konkurenci na domacih in Se zlasti tujih
trgih. Sodobni tehnoloski razvoj posledi¢no vpliva
tudi na zmanj$ano telesno aktivnost zaposlenih,
ki se Se povecuje z opuscanjem gibanja pri tran-
sportu oz. prihodu na delovno mesto (prevoz na
delo z avtomobilom, motorjem ali sredstvi javnega
prevoza).

Zaradi navedenih in Se drugih razlogov, so se pri-
Cele zmanjSevati psihofizicne in motori¢ne spo-
sobnosti zaposlenih, hkrati pa so se zaradi naCina
dela in spreminjanja miselnih in vedenjskih vzor-
cev ter sistema vrednot v druzbi, priele krhati in
slabeti tudi nekdaj trdne vezi med zaposlenimi,
tako da le-ti postajajo vse bolj izolirani. V seda-
njem ¢asu ideja o popolni zaposljivosti ni realna,
spremenil pa se je tudi delovni Cas, ki ni ve¢ sta-
bilen in v mnogih delovnih okoljih celo podaljsan.
Zaradi Stevilnih razlogov (poleg recesije in slabih
oz. nestabilnin gospodarskih razmer), mnogim
preti izguba delovnega mesta, ali pa so ga ze iz-
gubili. K navedenemu je treba dodati Se preobre-
menjenost zaposlenih na razlicnih delovnih mestih
in tako imenovani mobing (psihi¢no nasilje), ki ga



mnogi doZivljgjo kot napad na njihovo strukturo
osebnosti 0z. na njihovo celovito biopsihosocialno
naravo.

Zaradi vsega navedenega postaja delo vse bolj
stresno. Stres je tisti dejavnik, ki v. mnogocem
porusi delavCevo notranje ravnovesje, pa tudi
ravnovesje z njegovim ozjim socialnim okoliem.
Vse to posledi¢no negativno vpliva na delavée-
vo zdravje. Vsled navedenega je treba v delovno
okolie, pa tudi izven njega uvesti razli¢ne dejavno-
sti, ki bodo v doloCeni meri odpravile ali vsaj omili-
le negativne ucinke in zdravju Skodljive posledice
sodobnega delovnega procesa oz. dela. Med te
zagotovo spadajo tudi razli¢ne gibalno/Sportne
oz. Sportnorekreativne aktivnosti zaposlenih, ki jin
je mogoce izvajati neposredno na delovnem me-
stu, pa tudi izven njega. Vse tovrstne dejavnosti
morajo upostevati sodobna spoznanja in izsled-
ke Stevilnih strokovnih in znanstvenih podrocij kot
S0 ergonomija, kibernetika, robotika, informatika,
medicina dela, psihologija dela, sociologija dela,
kineziologija, komunikologija, varstvo pri delu in Se
nekatere druge. Le timsko obravnavanje tovrstnih
problemov, ki so na osnovi danasnjin spoznanj
sestavijeni iz ve€jega Stevila segmentoy, lahko pri-
nese zelene rezultate in doloCen napredek v korist
zaposlenih. Zato bomo v priCujoem prispevku
tem problemom in vpraSanjem, predvsem z vi-
dika kineziologije oz. Sportne stroke in znanosti,
posvetili osrednjo pozornost.

Preden se lotimo tovrstne obravnave je prav, da
skladno s premiso — iz preteklosti skozi sedanjost
v prihodnost — osvetlimo tiste temeline razvojne
mejnike, ki so posledi¢no pripeljali do vsebinskih
razmislekov o celotnem podrocju gibalnih aktiv-
nosti zaposlenih v danasnjem &asu in v sedanjem
razvojnem obdobju.
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Vsled navedenega moramo takoj na zaCetku ugo-
toviti, da se obravnava gibalno/Sportnega udej-
stvovanja zaposlenih ne zaCenja danes v okviru
organizacije 11. Kongresa Sporta za vse, marvec
sega v preteklost, Se precej pred osamosvoijitvijo
Republike Slovenije. Zato bomo v tem uvodnem
delu povsem na kratko razgrnili strokovno in raz-
iskovalno dejavnost na tem podrodju ter pokazali
na smiselnost povezovanja raziskovalnih izsled-
kov, znanj in spoznanj iz preteklin obdobij z dana-
Snjimi ugotovitvami, vedenii in spoznaniji.

Dejstvo je, da smo v Sloveniji po osamosvojitvi
doziveli Stevilne spremembe, ki jih je zahteval in jih
Se vedno zahteva prehod iz prejsSnjega druzbeno-
politicnega in ekonomskega sistema v nov sistem
s trznim gospodarstvom in z drugacnimi odnosi
na vse ravneh druzbenega zivlienja. To preobliko-
vanje je bistveno poseglo v organizacijo in nacin
proizvodnje, v tehnoloSke procese, v strukturo de-
lovnih mest in posledi¢no v strukturo zaposlenih.

Stevilne, predvsem vegje in velike delovne organi-
zacije, so zaradi zastarele tehnologije in proizvo-
dnje ter zaradi neprilagojenosti trgu, prenehale s
proizvodnjo posameznih izdelkov in preprosto
“ugasnile”. Proces lastninjenja je prav tako pri-
speval svoje k neugodnemu polozaju posameznih
podijetij v gospodarstvu in k vedno tezjemu social-
no - ekonomskemu polozaju zaposlenih.

Na povsem drugacnih (predvsem ekonomskih)
temeljih so se organizirala nova sodobna podje-
tja, ki so v mnogih primerin ne le prestrukturirala
proizvodnjo, marve€ povsem spremenila proizvo-
dne programe. Mnoga so bila v to prisiliena, Ce so
hotela preziveti. To je privedlo do ukinitve Stevilnih
delovnin mest, do zapiranja obratov in proizvo-
dnih enot oz. do zaustavitve proizvodnje. Poleg
proizvodnih delovnih mest so se ukinjala tudi dru-
ga, ki so bila v posameznih delovnih organizacijah
osnovana v okviru “druzbenega standarda” oz.
“humanizacije dela” zaposlenih. Med njimi so bila



20

tudi tista, ki so jih zasedali poklicni organizator-
ji Sportne rekreacije, med katerimi je bila vecina
diplomantov viSjeSolskega Studija Sportnorekrea-
cijske smeri takratne Fakultete za telesno kulturo
(sedaj Fakultete za Sport) v Ljubljani.

Priblizno 60 poklicnih strokovnjakoy, ki so bili za-
posleni v vecjih slovenskih delovnih organizacijah,
je v letih 1975 do 1985, ko je bila Sportna rekre-
acija in Stevilne aktivnosti zaposlenih v delovnem
okolju in izven njega organizacijsko in vsebinsko
najbolj razvejana, uspesno vodilo navedeno po-
drogje. Razli¢ne Sportnorekreativne in gibalno/
Sportne dejavnosti so se odvijale v zadovoljstvo
zaposlenih na eni strani in vodstva posameznih
delovnih organizacij na drugi.

Celotno podrocje Sportne rekreacije oz. gibalno/
Sportnih dejavnosti zaposlenih je v delovnem oko-
lju in tudi izven njega temeljilo na teoreticnih izho-
disCih, v jedru katerih so bila dognanja in izsledki
Stevilnih raziskav - Pieron (1963), Gieseke (1968),
Palm (1970), Kozlovski (1970), Galevska (1972),
Jovan (1973), Relac (1974, 1978), Timatijevic
(1978), Berig, Sila (1981), Stuka (1985), Berci
(1989), Blagajac (1989,1992), ki so bile opravijene
doma in po svetu. Te so se ukvarjale predvsem z
analizo ucinkov Sportnorekreativnega oz. gibalno/
Sportnega udejstvovanja zaposlenih v neposre-
dnem delovnem procesu in tudi izven njega. Prav
tako so podrocje Sportne rekreacije, zlasti v uspe-
Snejsih delovnih organizacijah, bogatile prakticne
izkuSnje. Dobro pripravijeni izvedbeni projekti, ki
s0 jin udejanjali poklicni kadri, so vsebovali Stevilne
organizacijske in vsebinske oblike Sportne rekre-
acije. Zaposleni so bili dejavni v okviru Sportnore-
kreativnih programov in aktivnosti pred delom, kjer
so pri delih in nalogah s pretezno fizicno kompo-
nento izvajali prilagoditveno gimnastiko.

V Stevilnih delovnih organizacijah in okoljih (Iskra
Kranj, Krka Novo mesto, Novoteks Novo mesto,
Poligalant Nova Gorica, Gorenje Velenje, Mura

Murska Sobota, Sava Kranj, Pik Maribor, BTC
Ljubliana, PTT Ljubljana itd.) so se izvajali pro-
gramirani rekreativni odmori med delovnim pro-
cesom. To je bila pomembna in koristna oblika
Sportnorekreativnega oz. gibalno/Sportnega udej-
stvovanja zaposlenih in nasprotna utez Stevilnim
motedim dejavnikom, ki jih je s seboj nosil tehno-
loSko moderniziran in avtomatiziran delovni pro-
ces. Na tem oZjem podrodju Sportne rekreacije so
bili dosezki vidni (Pukl, Berci¢, Modic, Gazvoda,
Prijatelj, 1986).

Tretjo obliko dejavnosti je pogojevala tesna pove-
zanost in prepletenost medicine in Sportne rekre-
acije, ki se je v praksi udejanjala kot medicinsko
programirani rekreativni oddih. V Stevilnih razlici-
cah tega Sportnorekreativnega udejstvovanja so
bili dejavni predvsem tisti zaposleni, pri katerih je
zaradi spremljajoCih motecih dejavnikov delovne-
ga procesa in delovnega okolja prislo do vidnejsih
motenj v njihovem biopsihosocialnem ravnovesju
ter do poslabsanja njihovega zdravstvenega sta-
nja (Relac, Stuka, 1980; Relac, Basanic¢, Rubesa,
Stuka, Sabioncello, Mrakovié, Zidarié, 1981;
Rubesa, 1983; Stuka, 1983; Bercic, 1989).
Poleg navedenih oblik Sportnorekreativnega
udejstvovanja delavk in delavcev naj omenimo Se
razlicna Sportnorekreativna tekmovanja, ki so se
odvijala v okviru posameznin gospodarskin pa-
nog na razlicnih ravneh. Tako imenovane delavske
Sportne igre so se odvijale v zelo razSirjienem in
razvejanem sistemu tekmovanj in Sportnih prire-
ditev, ki so vkljuCevale veliko Stevilo zaposlenih
(Bercic, Sila in sodelavci, 1979).

Ob pregledu dejavnosti, ki so izhajale iz delokro-
ga poklicnih organizatorjev Sportne rekreacije naj
omenimo Se vodenje razli¢nih organizacijskih in
vsebinskih oblik Sportne rekreacije zaposlenih na
letnem oddihu. V okviru sindikalnega oz. dela-
vskega turizma so, skladno s sprejetimi naceli o
dejavnem oddihu, ob sindikalnih domovih zrasli



Stevilni Sportni objekti, kier so na oddihu potekali
razli¢ni programi Sportnorekreativnih in gibalno/
Sportnih dejavnosti zaposlenih.

V precejsnjem Stevilu slovenskih delovnih orga-
nizacij se je pestrost oblik in dejavnosti Sportne
rekreacije, ob poklicnem vodenju strokovnjakov,
ohranila vse do leta 1990. Vendar je treba tu do-
dati, da so se posamezna delovna mesta pricela
ukinjati ze v letih 1985 do 1990, nekatera pa ze
prej, kar je bilo odvisno predvsem od uspesnosti
in ekonomske ucinkovitosti posameznih delovnih
organizacij na eni strani in od strokovne prodor-
nosti organizatorjev Sportne rekreacije na drugi.

Preoblikovanje organizacij zdruzenega dela
v podjetja je po letu 1990 postavilo podrodje
Sportne rekreacije in celotno podrocje gibalno/
Sportnih dejavnosti v delovnem okolju pred nove
preizkusnje. Tam, kjer so se podijetja znasla v
“rdecih Stevilkah” in kjer podrocje Sportne rekre-
acije ni bilo organsko vrasCeno v organizacijo
in ekonomiko poslovanja, so havedena delovna
mesta ukinili, z njimi vred pa tudi celotno podro-
Cje Sportne rekreacije. Marsikje so podjetja, ki
so zasla v tezave, najprej ukinila delovna mesta
s podrocja “druzbenega standarda” oz. s po-
drocja Sportne rekreacije. Kakorkoli, to je bila z
vidika humanizacije dela, medicine in psihologije
dela ter Sportne stroke kratkovidna odloditev, a
vendarle resni¢nost, ki je iz dneva v dan bolj si-
romasila podrocje Sportne rekreacije v delovnem
okolju.

Zato smo danes glede razvitosti Sportne rekreacije
oz. gibalno/Sportnih aktivnosti zaposlenih v vseh
njenih pojavnih organizacijskih ter vsebinskih obli-
kah v delovnem okolju tam (razen nekaterih izjiem),
kier smo na zacetku (pred strokovno podprtim in
programsko, organizacijsko in kadrovsko osnova-
nim podro&jem), pred desetletji ze bili.
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TeoretiCna izhodis€a za uvajanje gibalno/Spor-
tnih aktivnosti in obvladovanje dozivetij preobre-
menjenosti zaposlenih ha delovnem mestu med
drugim izhajajo iz modelov aktivnega pocitka
in gibalno/Sportnega oz. Sportnorekreativnega
udejstvovanja zaposlenih, ki so se uveljavijali v
praksi v preteklem obdobju, vendar so danes
razlogi, zaradi katerih so se uvajale korektivho
kompenzacijske vsebine v delovni proces in
Sportno rekreativno dejavnost zaposlenih enako,
Ce ne Se bolj aktualni. Intenzivnost in raznolikost
stresov sta se v zivljenju nasploh in Se posebe;
na delovnem mestu pomembno povecala.

Razlicne preventivne in korektivhe dejavnosti ter
prizadevanja za zmanjSanje negativnih ucinkov
preobremenjenosti v delovnem okolju, so hkrati
tudi prizadevanja za ohranitev celovitega rav-
novesja in zdravja zaposlenih. To je tesno po-
vezano z rednim in sistemati¢nim telesnim oz.
gibalno/Sportnim  udejstvovanjem  zaposlenih.
Telesna oz. gibalno/Sportna dejavnost sta po-
membna dejavnika pri odpravijanju posledic pre-
obremenjenosti na delovnem mestu ter pri pre-
preCevanju in upocasnitvi zmanjSanja delovne
sposobnosti (Misigoj — Durakovi¢, 1999, 2003).
Navedene dejavnosti privedejo do izboljSanja
in vzdrzevanja motori¢nih in funkcionalnih spo-
sobnosti organizma (Oja, 1995; Wilmore, Costill,
1999; Misigoj — Durakovi¢, 1997), kar ima prav
tako pomembne pozitivne ucinke na delovne in
obrambne sposobnosti organizma ter na dozi-
vljanje preobremenjenosti v delovnem okolju. V
sedanjih modelih, ki vklju€ujejo mehanizme ob-
vladovanja dozivetij preobremenjenosti v Ziviienju
nasploh in tudi na delovnem mestu, se vse bal]
vkljuCuje tako imenovani fithes (physical fithess),
kar razumemo kot sposobnost, ki posamezniku
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omogoca, da opravlja svoje poklicne oz. de-
lovne (in tudi druge) obveznosti brez dozivijanja
obcCutka preobremenjenosti. Funkcionalne spo-
sobnosti in zdravje so v tesni povezavi, kar je
znanstveno dokazano. |z tega izhaja, da je raven
funkcionalnih sposobnosti pomembna pri oceni
zdravja ter obrambnih sposobnosti organizma,
kar je povezano tudi z obvladovanjem dozivetij
preobremenjenosti. Zaradi pomena telesnih in
gibalno/sportnih dejavnosti in fitnesa za zdrav-
je se je v zadnjem obdobju pojavil pojem zdra-
vstveni fitnes (health — related fitness). V bistvu
gre za tiste organske sisteme in podsisteme
zaposlenih, na katere lahko telesne in gibalno/
Sportne dejavnosti vplivajo pozitivno, kar ucin-
kuje na zdravstveno stanje. Zdravstveni fithes
je tako sposobnost za premagovanje napornih
vsakodnevnih dejavnosti, tudi na delovnem me-
stu (Oja, Tuxworth, 1995). Vse to lahko danes
povezemo v sodobno ergonomsko obravnavo
posameznih problemov v delovnem okolju.

S prilagajanjem in ustvarjanjem okolja, ki pri-
pomore k ucinkovitosti ¢lovekovega dela, ter
z uresniCevanjem gibalno/Sportnih programov
v delovnem okolju, prispevamo dolocen delez
k ravnovesju in razbremenjevanju zaposlenih
in k njihovemu boljSemu prilagajanju na razli¢-
nih delovnih mestih. Dejstvo je, da Stevilni, Se
bolj zaostreni problemi in negativni dejavniki ter
stresi, ki spremljajo sodobni delovni proces, po-
membno vplivajo na dozivljanje preobremenje-
nosti zaposlenih.

Na doloCenih delovnih mestih gre za probleme
dolgotrajnega sedenja in nepravilnega prena-
Sanja razlicnih bremen in posledi¢no stalnega
pritiska na ledveni del hrbtenice. Na ta nacin
se velikokrat spreminja njena mikrostruktura.
Posledi¢no prihaja do bolecin v hrbtu in zmanjsa-
ne delovne sposobnosti. Zato mnogi strokovnja-
ki priporoCajo razlicne preventivne in korektivne

dejavnosti, sprostitvene tehnike (George, 2001)
ter primerne telesne oz. gibalno/Sportne dejav-
nosti. Uvajanje posameznih gibalno/Sportnih oz.
Sportnorekreativnih vsebin v vsakdanii zivljenjski
slog zaposlenih in tudi v delovno okolje je zato
koristno in smiselno.

V sedanjem obdobju in skladno z dosezeno ra-
zvojno stopnjo je smiselno, da za uvedbo in iz-
vajanje raznolikin sprostilnih in izenacevalnih gi-
balno/Sportnih dejavnosti zaposlenih uporabimo
ustrezne modele (Ber¢i¢, 1997, po Boning, 1991).
Ti modeli naj se VKljucijo v organizacijo proizvo-
dnje oz. v menedzment podijetja (Stergar, 2005).
Ker gre za sestavljene in medsebojno povezane
probleme in dejavnosti, ki izhajajo iz neposredne
proizvodnje, je razumljivo, da je tudi modelov z
gibalno/Sportnimi vsebinami, s katerimi naj bi se
borili proti stresom, ve€. Strokovne temelje pred-
stavljajo Stirje modeli (Berci¢, 2006), in sicer:

Model razbremenjevanja s pomocjo gibalno/
Sportnih aktivnosti

Model razbremenjevanja je tesno povezan z
zdravstvenim stanjem zaposlenih, na katerega
lahko vplivamo dolgoro¢no z razli¢nimi gibalno/
Sportnimi dejavnostmi. Na ta nacin naj bi dvignili
raven splosnih in posebnih sposobnosti zapo-
slenih, da bi laZje prenaSali obremenitve in si
povecali “odpornost” proti razlicnim stresom. Pri
tem so pomembni razliéni ukrepi in dejavnosti za
zmanjSanje posledic obremenitev na delovnem
mestu, h katerim zagotovo spada nacrtno izva-
janje razlicnih gibalno/Sportnih oz. Sportnorekre-
acijskih programov, med katerimi je tudi program
izenaCevalnih in sprostiinih gimnasticnih vaj. Pri
diagnosticiranju je treba v celoti upoStevati na-
ravo dela, mikro klimatske pogoje, psihofizitne
sposobnosti zaposlenih in njihovo zdravstveno



stanje, ter na tej osnovi pripraviti ustrezne pro-
grame za gibalno/Sportno udejstvovanie.

Model sprostitve s pomocjo gibalno/

Sportnih aktivnosti

Model sprostitve naj zajema programe s kratko-
ro¢nimi vplivi. Namenjeni so odklanjanju negativ-
nih udinkov stresov, ko se ti Zze pojavijo. Ko se
raznoliki in bolj ali manj intenzivni stresi pojavijo
npr. v dopoldanskem Casu delovnega dne, ne
pomagajo kaj dosti vecerne gibalno/Sportne ak-
tivnosti ali Sportnorekreativni programi. Zato je
treba reakcije na stres ali »splodni adaptacijski
sindrom« (Pecjak, 2000), obogatiti z razlicnimi
sprostitvenimi tehnikami (avtogeni trening, sprosti-
tev po Jacobsonu, sprostiine vaje za oci, razlicne
dihalne vaje, razli¢ne vaje stretchinga, gimnastic-
ne vaje za posamezne regije telesa ali za celotno
telo itd.). Vec tovrstnih elementov lahko zdruzimo
V posamezne programe za mikro odmore, ki imajo
predvsem namen sproscati. Pomembno je vsaj za
kratek Cas “brisati” negativne vplive dela oz. de-
lovnega procesa (enoli¢je, parcialno obremenitey,
zasicenost, lokalno utrujenost).

Model skladne razvitosti in gibalno/

Sportno udejstvovanje zaposlenih

V tem modelu naj bi z gibalno/Sportnimi oz.
Sportnorekreativnimi dejavnostmi in programi
uravnotezeno vplivali na skladen telesni razvoj
zaposlenih, ne da bi pri tem zanemarili njihovo
osebnostno integriteto, ki vkljuCuje Se psihicno
in socialno komponento ter duSevni in duhovni
ustroj. V bistvu naj bi preko teh dejavnosti, ki se
najvecCkrat izvajajo izven delovne organizacije,
pripravili zaposlene na dejavno vkljucevanje v
gibalno/Sportne dejavnosti pa tudi v mikro od-
more med delovnim procesom. To pomeni, da
poskuSsamo po razlicnih poteh dvigniti raven
Sportne kulture delavk in delavceyv, kar naj bi
koristilo njim samim in podijetju.
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Model komuniciranja v sodobnem

podjetju kot dejavnik ravnovesja

V okviru te usmeritve so razli¢ni Sportnorekrea-
tivni programi namenjeni vzpostavljanju ugodne
“psihicne” klime v podjetju ter bogatenju medo-
sebnih odnosov. S tem se bogatijo socialne vezi
in krepijo medsebojni odnosi, hkrati se povecuje
kohezivnost znotraj posameznih skupin v de-
lovnih enotah podietja ter v celotnem podijetju.
Na ta nacin se ustvarja in kakovostno bogati
pripadnost podjetju, kar je zelo pomembno za
njegov nadaljnji razvo;.

V preventivne namene in za odpravljanje nega-
tivnih ucinkov Stevilnih motecih dejavnikov v de-
lovnem procesu ter proti preobremenjenosti na
delovnem mestu, je smiselno uvesti naslednje
modele (Bercic, 1997 po Boning 1991):

Model ogrevanja in prilagajanja na

delovnem mestu

Namen tega modela je v tako imenovanem uvo-
dnem ogrevanju zaposlenega predvsem pri delih
in nalogah, kjer je v ospredju fizicna komponenta
dela. Delavec z uvodnim ogrevanjem pripravi or-
ganizem na napore, ki ga Cakajo v dolo¢enem de-
lovnem procesu. Pripravil in ogrel naj bi predvsem
tiste miSi¢ne skupine, ki naj bi bile v naslednjem
delu delovnega dne obremenjene. Gre predvsem
zato, da se spodbudita perceptivni in senzoric-
ni del v mozganski sferi, ki preko analiticnega in
ideomotoriCnega dela pobudita ustrezne moto-
ricne centre za akcijo (BravniCar - Lasan, 1996).
Pripravljen organizem se v zaCetku delovnega dne
lazje spopade z morebitnim stresom kot nepripra-
vlien. Program izvajanja posameznih telesnih de-
javnosti vkljuCuje izbrane ogrevalne gimnasti¢ne
vaje in druge izbrane gibalne aktivnosti, ki izhajajo
iz narave dela in obremenitev na delovnem mestu.
Pri tem je treba upoStevati razdelitev oz. strukturo
delovnih mest (dinamicno, staticno, sede, stoje,
hoja pri delu, dviganje tezkih bremen, fizicna obre-
menitev, psihi¢na obremenitev itd.).



24

Model programiranega posebnega
rekreacijskega odmora
Ta model je namenjen direktnemu odpravljanju
dozivetij preobremenjenosti na delovnem mestu
in odpravljanju posledic posameznih motecih
dejavnikov, ki negativno vplivajo na zaposlene.
Posebni rekreacijski ali mikro odmor je taka obli-
ka telesne oz. gibalno/Sportne dejavnosti, ki jo
neposredno uvedemo v delovni proces, zlasti
tam, kjer gre za lazja ponavljajoCa se manualna
(ro¢na) dela in kjer je v koncénem rezultatu dela
0z. produktivnosti delez delavCevega dela vsaj
50 % ali visji. Taki odmori v doloCenem Casu
prekinjajo delo, zato morajo biti smiselno vklju-
¢eni v tehnoloski oz. proizvodni proces. Zato
je treba opraviti ustrezno analizo delovnih mest
in hkrati v posameznem oddelku oz. podjetju
ugotoviti smotrnost in ekonomsko upravicenost
uvajanja takih odmorov. Strokovnjaki so mnenja,
da so taki odmori koristni Zze v primeru, ko ob
njinovi izvedbi ostane produktivnost (kakovost in
koliCina proizvodov) na isti ravni. Z odmori od-
pravljamo posledice dozivetij preobremenjenosti
in Stevilnih motecih dejavnikov, ki spremljajo de-
lovni proces, ucinkujemo na zmanjSanje Stevila
spontanih odmorov ali prekinitev dela, dviguje-
mo raven delovnih sposobnosti, zmanjSujemo
moznost za nastanek poskodb in nezgod pri
delu ter vplivamo na boljSo motivacijo za delo.
Nadrtovanje in programiranje posebnih rekre-
acijskin odmorov med delovnim procesom je
povezano:
— s Stevilom odmorov in njihovo razporeditvijo
med delovnim ¢asom,
— s trajanjem odmorov,
— z vsebino odmorov,
— z organizacijsko pripravo,
— z vodenjem odmorov,
— s spremljanjem, analizo in vrednotenjem
ucinkov.

Posebni programirani rekreativni odmor bi skla-
dno s teoretiCnimi spoznanii in izsledki Stevilnih
raziskav, morali vstaviti tik preden se pri¢ne kri-
vulja delovne storilnosti med delovnim proce-
som strmeje spuscati navzdol. Mikro odmor naj
bi trajal 7 do 12 minut, ker se obi¢ajno v tem
Casu vre 70 % delovne sposobnosti 0z. zmanj-
Sa utrujenost in dozivljanje preobremenjenosti.
Vsebino posebnih programiranih rekreativnih
odmorov predstavijgjo preventivno-korektiv-
ne in sprostiine gimnasti¢ne vaje ob glasbeni
spremljavi. Te so sestavljiene v kompleksih (8 do
10 vaj). IzenaCevalne in sprostiine gimnasticne
vaje imajo predvsem sprostilni udinek, zlasti na
man;jsi meri, krepijo tudi ustrezne misice in vezi.
Izbrane gimnasti¢ne vaje pozitivno ucinkujejo na
gibljivost in funkcionalno sposobnost sklepov. Z
izenaCevalno gimnastiko je moC ucinkovati na
pravilno drzo telesa in hkrati sprostilno vplivati
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misice vratu, hrbta, rok in prstov. Iz navedenega
izhaja, da je programiran rekreativen odmor na-
menjen predvsem tistim delavkam in delavcem,
ki dela opravljajo v pasivnem polozaju, v prisilnih
drzah in Kjer prevladujejo stati¢ne obremenitve.

Delodajalec naj bi s pomocjo izbranih strokov-
njakov poskrbel za ustrezno vodenje in izvajanje
navedenih odmorov v neposrednem delovnem
okolju. Spremljanje, analizo in vrednotenje ucin-
kov posebnega rekreativnega odmora med de-
lovnim procesom je mogoce doseci oz. opraviti
s spremljanjem proizvodnje 0oz. produktivnosti
dela, z analizo mnenj in stalis¢ ter subjektivnih
obcutkov in pocutja zaposlenih ter analize njiho-
vega zdravstvenega stanja.



Model medicinsko programiranega
rekreativnega oddiha za zaposlene v razli¢nih
delovnih okoljih

Navedeni model v temeljih povezuje izsledke
in spoznanja medicinske in Sportne stroke ter
znanosti v delovnem okolju. Poleg tega je avtor
(Stuka, 1985), v navedenem delu doktrinarno
postavil izhodis¢a za organizacijsko, vsebinsko
in metodolosko izvajanje posameznih razliCic
medicinsko — programiranega in preventivno
- rekreativnega oddiha. Kot zdravnik, ki se je v
praksi sreCeval z ljudmi, razliéno nacetega zdrav-
ja z razli¢nimi obolenji, je povezal medicinska in
kinezioloSka znanja ter pripravil modele preven-
tivnih dejavnosti z vkljuCenimi Sportnorekreativ-
nimi vsebinami. Prizadeval si je za ohranjanje in
izboljSanje zdravja zaposlenih s pomodjo razli¢nih
oblik programiranega rekreativnega oddiha, kar je
vkljucevalo tudi model zgodnje rehabilitacije s po-
mocdijo raznolikih gibalnih dejavnosti in odklanjanja
pred bolezenskih stan;.

Poleg izdelave teoretiénih modelov je Stuka kot
pragmatik izdelal kategorizacijo »Programiranega
zdravstveno-preventivnega rekreativnega oddi-
ha« s §tirimi razliCicami. Prvi model je poimenoval
MPAO - »Medicinsko programirani aktivni oddihx,
pri katerem je bila v najvedji mozni meri vzposta-
vliena povezanost medicinske in Sportne stroke
in Kjer je bila pri zaposlenih v najveCjem obsegu
opravijena funkcionalna diagnostika. Drugi model
je bil imenovan MKAQO - »Medicinsko kontrolirani
aktivni oddih«, pri katerem se je izvajala funkcio-
nalna diagnostika v manjSem obsegu, posebej pa
S0 se pri zaposlenih ugotavijale medicinske indi-
kacije in kontraindikacije. Tretji model je bil poznan
pod imenom KPAQO - »KinezioloSko programirani
aktivni oddih«, pri katerem pa ni bilo medicinske
kontrole, pod strokovnim vodstvom pa so se iz-
vajale posamezne Sportnorekreativne aktivnosti.
Zadniji model je vkljuCeval aktivnosti zaposlenih
po lastnem interesu, zato se je imenoval AOLI
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—»Aktivni oddih po lastnem izboru«. Pri tem je bila
pripravljena ustrezna Sportnorekreativna ponudba
z moznostjo izvedbe razlicnih Sportnorekreativnih
tekmovan;.

Danes bi lahko z ustreznimi modifikacijami in prila-
goditvami znova udejanili tesno povezanost in pre-
pletenost medicinske stroke in znanosti ter Sportne
stroke in znanosti (kineziologije), Se zlasti v zdravili-
Skem okolju, v korist mnogih zaposlenih, ki v tezav-
nih razmerah in pogojih delajo z nacetim zdraviem
in na meji svojih zmoznosti in sposobnosti.

Te so bile v preteklem obdobju zelena in po-
membna oblika gibalno/Sportnega oz. Spor-
tnorekreativnega udejstvovanja  zaposlenih.
Razvejan sistem je ob dobri organizacijski mrezi,
vsebinski zasnovi, timskemu povezovanju in s
poudarjenimi druzabnimi aktivhostmi ve¢ de-
setletij motiviral delavke in delavce v razlicnih
industrijskih vejah in gospodarskih dejavnostih
ter jih usmerjal k redni vadbi.

Danes se nekaj tega poskusa uresniciti v okvi-
ru dejavnosti, ki jih s tujko opredeljuiemo kot
»team building«, kar pomeni preko druzenja in
raznolikin gibalno/Sportnih dejavnosti utrjevati
pripadnost podijetju, ustvarjati ugodno psihi¢no
klimo in bogatiti medsebojne odnose v vertikalni
in horizontalni strukturi podijetja.

Na osnovi strokovno utemelienih in podprtih ugo-
tovitev ter spoznanj, ki se nanasajo na danasnii
nacin proizvodnije in dela s Stevilnimi doZzivetji pre-
obremenjenosti zaposlenih, naj bi v delovno okolje
znova uvedli izbrane organizacijske in vsebinske
oblike gibalno/Sportne dejavnosti. Sodobni de-
lovni proces namre¢ Se vedno spremljajo Stevilni
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motedi dejavniki, ki so najveckrat medsebojno
povezani (monotonija, utrujenost, enostranske in
psihicne obremenitve, odtujenost in osamelost na
delovnem mestu, neugodni mikroklimatski pogo-
ji). Hkrati z navedenim pa se pojavljajo tudi stresi,
kar vse skupaj rusi biopsihosocialno ravnoves-
je zaposlenih oz. njihovo “fizicno” in “psihicno”
homeostazo. To pa se posledi¢no odraza v vse
slabSem zdravstvenem stanju oz. v izgubi zdravja
ter nastanka vse vecjega Stevila obolen;.

Med posameznimi aktivhostmi, s katerimi naj
bi omilili negativen vpliv Steviinih moteCih de-
javnikov, posebej izpostavijamo programiran
rekreativen odmor med delovnim procesom ter
medicinsko programirani rekreativni oddih, ki se
odvija izven delovne organizacije v zdraviliScih,
obmorski krajin ali v gorskem okolju. Slednja
oblika medicinske in Sportnorekreacijske obrav-
nave je bila pri nas v praksi e najmanj okrnjena.
Zaradi Stevilnih ekonomskih in drugih razlogov
se je v posameznih delovnih organizacijah oz.
v podjetjih ukinjala proizvodnja, z njo pa tudi
Stevilna delovna mesta. Poklicni kadri s podro-
Cja Sportne rekreacije so se morali preusmerijati
drugam, na kadrovsko osiromasenem podrocju
Sportne rekreacije v delovnem okolju pa so po-
samezne rekreativne dejavnosti postopno uga-
Sale. Zato je v naSa delovna okolja treba vrniti
raznolike gibalno/Sportne dejavnosti zaposlenih.
Zaradi navedenega naj bi podrocje Sportne re-
kreacije z vsemi do sedaj uveljavljenimi organi-
zacijskimi in vsebinskimi oblikami (prilagoditve-
ne gibalne dejavnosti pred delom, programiran
rekreativen odmor, medicinsko programiran re-
kreativni oddih, Sportnorekreativna tekmovanja),
ter novimi vkljucili v management podjetja, kjer
naj bi uveljavili stiri modele: model razbremeni-
tve, model sprostitve, model skladne razvitosti
in model komuniciranja. S tem naj bi bistveno
prispevali k humanizaciji dela in h kakovosti zi-
vijenja delavk in delavcev v sodobnih podijetjih.
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Vloga telovadbe za zaposlene -

zgodovinski pogled pomembnosti

telovadbe za zaposlene skozi oCi staroste

slovenske telovadbe dr. Viktorja Murnika

Ivan Cuk, Fakulteta za $port, Univerza v Ljubljani

Dr. Viktor Murnik se je rodil 25. 3. 1874 in umrl
1. 1. 1964, star 90 let. V mladosti je bil delezen
mocne druzinske kulturne (predvsem glasbene (bil
je odli¢en pianist, nastopal na glasbenih vecerih
Glasbene Matice in telesne) vzgoje. Klasi¢no gim-
nazijo v Ljubljani je koncal leta 1892, pravno fakul-
teto v Gradcu pa leta 1898. Sodno prakso je opra-
vil na sodiséu v Ljubljani, nato pa je leta 1900 dobil
sluzbo v Trgovinski in obrtni zbornici za Vojvodino
Kranjsko (kasneje, leta 1918, za Slovenijo). Ze leta
1901 je postal njen vodilni tajnik in takoj predlagal
ustanovitev trgovske akademije v Ljubljani. Toda
ker cesarska oblast tega ni dovalila, je ustanovil
sklad za gradnjo akademije, ki je bil po prvi sve-
tovni vojni temelj za ustanovitev te Sole v Ljubljani.
Leta 1906 je bil na njegovo pobudo ustanoviien
Zavod za pospesevanje obrti v Ljubljani, leta 1920
pa je predlagal ustanovitev stalnega velesejma.
Leta 1925 se je upokaijil. Z vadbo pri Ljubljanskem
Sokolu je pricel leta 1892, vendar pa je postal bolj
aktiven drustveni Clan leta 1894. Od vstopa v
Sokola je deloval na razlicnih funkcijah in polozajin.
Po njegovi zaslugi se je osnoval leta 1894 vaditelj-
ski zbor (prvo strokovno telo na podrocju telesne
kulture), najprej za moske in potem Se za zenske
(po njegovi zaskugi zenske lahko vadijo nepreki-
njeno od leta 1898 pod strokovnim vodstvo), po
njegovi zaslugi se ustanovi Slovenska sokolska
zveza ze leta 1905 (prva strokovna zveza na po-
drocju telesne kulture), in jo v€lani v mednarodno
telovadno zvezo (1907), odpelje prvi¢ slovensko

vrsto na svetovno prvenstvo (1907), leta 1911
igrajo tej vrsti na svetovnem prvenstvu ob otvori-
tvi slovensko takratno himno Naprej zastava sla-
ve, leta zaradi njegovega delovanja v FIG dodelijo
svetovno prvenstvo Ljubljani leta 1922 (prvo sve-
tovno prvenstvo na slovenskih tleh), Sokoli za ta
dogodek naredijo najveciji slovenski stadion za vec
kot 55000 gledalcev, dr. Murnik leta 1904 pricne
izdajati Slovenskega Sokola, ze leta 1894 ima v
svojem arhivu slovensko telovadno besedisce, ki
je naslonjeno na slovanske jezike, je eden redkih
vaditeljev, ki je z vrsto osvojil olimpijsko odli¢je (Ol
1928 3. mesto), v obdobju med obema vojnama
je zaradi njegovega delovanja slovenski narod do-
bil prvega svetovnega prvaka (Petra Sumija) in tudi
olimpijskega prvaka (Leona Stuklja). Med obema
vojnama je napisal tudi nekaj filozofskih razprav o
pomenu telovadbe. Zato velja Dr. Viktor Murnik
za oCeta slovenske telesne kulture.

Sicer se sokolstvo ni zacelo z dr. Murnikom,
njegov stric, cesarski svetnik lvan Murnik, je bil
kmalu po ustanovitvi Juznega Sokola tudi sta-
rosta tega drustva, tako da je bilo sokolstvo dr.
Murniku skoraj polozeno v zibko.

»Zdrav duh v zdravem truplul« je bil poziv sku-
pine meSCanov k ustanovitvi Juznega Sokola,
prvega slovenskega telovadnega drustva
leta 1862. Ne dolgo za tem je starost Henrik
Etbin Costa leta 1864 napisal Nekaj besed o



telovadstvu, kratek sestavek, med katerim je
napisano: »Uze nekaj vekov je, odkar nasa izreja
gleda samo na duso in um, telo pak zanemarija.
Zdaj si uze ne moremo drugace misliti, nego da
mora vsak trgovec, ucenjak in uradnik imeti Bog
védi koliko bolezni; zdaj ga boli glava, zdaj vrat,
zdaj zobje, zdaj prsi. Tudi med prostejSimi ljudmi
se ta hromota Siri. ....Vojaski nabor kaze, kako
strasno se manjsa Stevilo tacih mladencey, ki
S0 za vojsko...Deklice se Se mnogo bolj napek
izrejajo nego mladenci, in zato zenske Cedalje
bolj bolehajo... Kdor se Cuti na telesu mocnega,
ta ima tudi sréno duso, ki se vedno krepca z
delavnostjo in trudom.«

Sokolstvo in telovadba se je le pocasi prebijalo
v druzbene pore. Zato je zanimiva pripoved dr.
Viktroja Murnika v enem redkem radijskih inter-
vjujev, ki ga je opravil Slavko Tiran leta 1953.
Takole se je dr. Murnik spominjal svojih telo-
vadnih prosvetliteljskin  zacetkov iz leta 1893:
»Telovadbe, narascaja in dece nobene, telovad-
be Zen tudi ne. Ne smemo se temu cuditi, ob
velikih predsodkih, ki so tiste Case viagali proti
telesnim vajam, katerih pomen za telesno ali
moralno vzgojo se takrat uopce ali sploh ni ali
pa jako plitvo umevali. Naj navedem primer za to
kako malo je bilo sprejemijivosti, ko se je zacelo
ob vsaki mogoci priliki propagirati telesne vaje in
poudarjati po njih potrebo, tudi za starejse ljudl.
Storil sem to tudi v Gostilni »Pri roZi« v Zidovski
ulici, kamor me je vcasih zaneslo. Svojcas po
vsej Sloveniji znani pekovski mojster Zan Sraj,
original in jako $egav moz, pa mi je po vec letih
pravil kako so me takrat ob moji odsotnosti ne-
kateri te inteligencni gospodje »Pri roZi« zasme-
hovali in kar sem jim pravil proglasali za norost,
on sam Sraj, pa da ni bil tega mnenja in je zacel
na svoj nacin doma delati proste vaje, ter da je
potem jako dobro spal.«
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Vedno je prijetno vzeti v roke kaksno Murnikovo
knjigo, kot je npr. Sokolstvo in zivlienje (iz leta
1932) in prebirati misli, ki so se Murniku motale
po glaviin jih je k sreci tudi zapisal.

O gospodarskem delu

Gospodarsko delo pribavija sredstva za Ziviienje,
potem pa sredstva za vse drugo, zlasti za pov-
zdigo kulture v obeh smislih te besede: kulturo
krajev, kij gospodarsko delo povisuje vrednost
in korist za Cloveka, pa kulture ljudi, kulture na-
roda, ki bi bila nemogoca brez sredstey, ki jih
pridobiva gospodarsko delo. Za gospodarsko
delo je treba samo po sebi umevno, da
Clovek udejstvuje svojo moc, svojo delovno
silo. Ako napravija nekaj za koristno, kar prej
ni bilo koristno, opravlja produktivno delo.

O brezposelnosti

Del delavcev bi mogel izgubiti delo le ob slabem
delu podjetnika, delodajalca. Tega pa ne izvze-
mam od izboljSanja delovnih moci, izboljSanja
delovne modi, izboljSanja po kolikosti in kako-
vosti. Njegovo vecje in boljse delo pa bo med
drugim prav v tem, da bo intenzivneje iskal no-
vih odjemalceyv, da zacne izdelovati nove vrste
blaga, zlasti sorodne ze izdelanim vrstam ali pa
tudi polizdelke, ki jih morda doslej dobival od
drugod, posebno iz inozemstva in to izdelane
morda celo iz nasih surovin. Ali naj vecdjo priliko
za zaposlenje delavcev povzrocimo s tem, da
reCemo ze zaposlenim: delajte slabeje in po-
Casneje, da bo treba tem vec€ delavcev. Lastna
Skoda bi bila to. To pa bi bila vecCja nevarnost ,
da nastane brezposelnost, kakor boljSe in hi-
trejSe delo. Absurdna je misel po H. Fordu, da
se da dobiCek zviSati z zmanjSavo, namesto s
pomnozitvijo dela.
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O slovenskem delavcu

Kolikor je meni znano. Torej v Sloveniji, vobd&e v
pridnosti in prizadevnosti ne zaostajajo za delav-
ci v gospodarsko bolj razvitih drzavah, nego je
nasa. Pa tudi v spretnosti jin ze v tej ali oni stroki
dosegajo, da v nekaterih celo nadkriljujejo. Toda
ninCe ni tak, da ne bi mogel biti Se boljSi. Na
korist delavstva samega bo, da kvantitativno in
kvalitativno dvigne svojo delovno moc Se boali,
da bo konkurenca lazja ne samo proti tujemu
blagu, ampak tudi proti pretoku tujin delavcev.

O podjetnistvu

Za dvig podjetnosti in podjetniskega udejstvo-
vanja je seve treba Se drugih pogojev, ki niso v
moci podijetnika in ne ti¢e v mnozini in dobri ka-
kovosti delavcev in prirodnem bogastvu deze-
le. Treba je Se pametne in zdrave gospodarske
politike drzave, ki ustvarja pogoje, ki jih posa-
meznikom ni mogoce ustvariti in preprecuje po-
sameznikom nepremagljive ovire. Za ¢im dalje
obseznejSe podjetnisko udejstvovanije je vrhu
tega kajpa treba dosti kapitala. Prav tega pa je
mogocCe zadostno pomnoziti samo le z delom,
vedjim in boljSim delom. K razSirjanju starih in
k osnovi novih podjetij pa bodo vprav izpod-
budili vedji dobicek, dosezen zbog izboljSanja
izdelkov, zmanjSanja proizvodnih stroskov in pa
razpolozljive izboljSane delovne modi.

O novih tehnologijah

Nove iznajdbe, novi stroji omogucujejo z manj-
Sim Stevilom delavcev izdelavo iste ali Se vecje
mnozine blaga v mnogo krajSem ¢asu. Radi
tega bi se moglo sklepati, da bo ob vedno bolj
se mnozecih iznajdbah treba vedno manj de-
lavcev, da bo vedno veé brezposelnih. Vendar
brezposelnost, zbog uvedbe strojev more biti
le prehodna. Stroji se ne izdelujejo in ne popra-
vljajo sami. Toda nove iznajdbe in novi stroji tudi
ustvarjajo nove potrebe v vedno Sirsih krogih.

Nastajajo nove industrije in nove prilike za za-
poslenje delavcev. Delavci so prisilieni prilagoditi
se novim razmeram, poiskati si drugacno delo.
Prej pa bodo dobili novo delo in se mu prilagodili
oni, ki jim je delovna sila vegja, telesna, moralna
in duhovna kakovost boljsa.

O prehrambeni samooskrbi

Toda ali bo res zadosti kruha za vse? Zadosti
poljia? Tudi v Zapadni Evropi se da Se mnogokje
produkcija zvisati s skrbnejSim in intenzivnejSim
obdelovanjem. Poljskin delavcev pa siino manjka,
ko vse tiSCi v mesta, v tovarne. Ali kakor receno:
¢e ne pojde drugace, bo treba nazaj. Kar pa se
tiCe poliedelstva smo mnogo na boljSem kakor
Zapadna Evropa. Z intenzivnejSe obdelovanje po-
lia je pri nas mnogo vec toris¢a , nego tam. Vsaj
v doglednem ¢Casu ne bo treba siliti v Afriko, ne
bo treba misliti na kaksno ,,vnanjo* kolonizacijo.

O gospodarskih krizah

Gospodarske krize, ki nastajajo od ¢asa do
Casa, podjetnisko udejstvovanje seve omejuje-
jo ali celo ustavljajo. Omejujejo ga ali ustavljajo
pa tudi ze samo gospodarske depresije. Kako
zalostno je na primer gledati, kako voz drv, ki ga
je v€asih razlozil voznik sam, pomagata razkla-
dati dva moza, pa kako ob vozu otozno, brez
dela, stojita Se dva, ki nista imela srece, prej
priti zraven, da bi zasluZzila dinar ali dva. Javni in
drugi Cinitelji morejo brezposelnost omiljevati s
podporami drzave, obcine itd., zlasti pa z jav-
nimi deli. Produktivne naprave seve se morejo
same obrestovati in amortizirati s tem, kar nese-
jo. Toda nesti morejo le, Ce jih kdo uporablja in
placa porabo. To pa more le, kdor ima kaj dela,
ki je zanj treba te porabe. Cim ve& bo takih, &im
ve¢ bo zasebnih podijetij, velikih in malih, indu-
strijalnih, obrtnih, trgovskih, ki bodo imela dela
in ¢im ve¢ ga bodo imela.



O skupnem trgu

Trg posameznih kulturnih narodov pa postaja
¢imdalje bolj trg vseh kulturnih narodov. Blaginja
posamezne drzave je vedno bolj odvisna od
blaginje drugih narodov. Drzave se bodo mogle
zmerom manj zapirati druga proti drugi. Nekateri
gospodarski in politi¢ni vodniki — Aristid Briand
— 50 zaceli migliti ze celo na vseevropsko tako
zvezo, na ,gospodarsko Panevropo“. Danes
seve Se ne kaze, da ta beseda kmalu postane
meso. Da pa ne ostane vedno samo beseda , 0
tem je komaj mo¢ dvomiti. Carinske meje med
drzavami bodo neko¢ padle.

Ali bi bilo mogoce narodu

,povecCniti“ kulturno zivljenje

Kultura s svojimi napredki zahteva vedno vecC
duhovnega dela. Pridobivanije sredstev za Zivije-
nje pa ob teh napredkih vedno man; sili k tele-
snemu gibanju. Razen tega je dosti ,kulturnih®
pridobitev takih, ki sicer ljudem Zivljenje delajo
udobnejse, ,zanimivejSe”, polno prej neznanih
uzitkov, pa jih pomehkuzijo. Ako bi sploh kaj
moglo preprecevati Skodljive vplive kultur-
nega zivljenja, bi to pa¢ mogla le higijenska
sredstva ob kar najizdatnejSi izmeri najva-
znejSega teh sredstev: telesnih vaj.

O vplivu telovadbe na delovno silo

Kolikost in kakovost delovne sile ¢loveka sta
odvisni od zdravja, mo¢i in vztrajnosti telesa
ter moralnih in duhovnih vrlin. Zdravje, moc in
vztrajnost telesa ohranja, mnoziin krepi prava te-
lovadba, prav vodena in prav izvajana telovadba.
Taka telovadba pa Cloveka oborozuje tudi z mo-
ralnimi in duhovnimi vrlinami. Ker je delovna sila
prvi pogoj za vse gospodarsko delo, dela pravo
sokolsko delo potemtakem na viru vsenarodne-
ga gospodarstva. Gospodarskega dela bo zatorej
narejenega ne samo tem vec¢, ampak tudi tem
boljiSega, ¢im ved ljudi bo vadilo pravo telovadbo.
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Ali je delavcem, kmetom treba telovadbe?
Slisim ugovor: delavci tako delajo dosti, ves
dan se trudijo in utrujeni naj potem Se telova-
dijo? Posebno pa se poljedelski delavci mnogo
gibligjo in to celo pod milim nebom, v Cistem
zdravem zraku: ti ne potrebujejo telovadbe. No,
potrebujejo jo vsi. Vsak poklic ima slabe strani,
Skodljive zdravju in modi. Enostransko, Cesto ob
skljuCenem telesu in v slabem zraku opravljano
delo industrijskim in obrtnim delavcem prav tako
gloda zdravje in moc¢, kakor dolgotrajno pogosto
tudi sklju¢eno sedenje dusevnim delavcem. Po
Demenyu se kmecki Clovek giblje in dela, ali to
delo ga utruja, Sesto je tega dela ez mero, ima
smer na iste dele telesa in ne ocvrsa kakor raz-
tegnjeno in raznovrstno se menjajocCe gibanje.

Polno gibanje zdravega otroka

V civiliziranem svetu ga ne dobimo. Pa¢ pa v ne-
civiliziranem: v onem, neciviliziranem svetu, ki je
sredi civiliziranega sveta, ter v onem, Ki je zunaj
njega: pri zdravih otrocih, preden pridejo v Sol-
ske klopi in pri divjakih, ki nikdar ne pridejo vanje.
Res zdrav otrok, poln zivljenja, ima priroden na-
gon in veselie do ¢im obilnejSega gibanja. Leze,
teCe, skace, se guga, se giblie na vse nacine,
nikdar ni pri miru, razen Ce spi. Ko pa pride v
Solo, ga Sola sili k mirovaniju in k skljuéenemu
sedenju. Pa mu okrnjuje zivlienjsko moc¢ in je-
mlje prirodno ljubkost in mi¢nost gibov. Pa pola-
goma zamori v njem nagon in veselie do gibanja.

Prava telovadba ne izCrpava, ampak pozivija

Kakor prerojen si po njej. Razvedri te in niko-
gar ne dobi§ po njej slabe volie. Kako tudi?
RazCiliena mu je zivljenjska moc, ,Ju¢” Zivljenja
mu je tako rekoc viSje privita, veselje do Zivljenja
pa tudi udejstvovanja se mu poveca. Smeh in
petje se po koncani telovadbi razlega ta po te-
lovadnici. Cilost ki se je vrnila, mo& ki se je okre-
pila, vijet tudi onemu , ki ga kaj skrbi, novega
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poguma, kajti pogum je zavest lastne moci. Pa
mu dvigneta samozavest in sprozita Svrste misili,
ki naglo razvozljajo, kar je delalo skrbi. Pa obo-
rozita z novo energijo za vsakdanje delo.

O vzgoji moralnih in duhovnih vrlin

S pravo telovadbo

Vsak podjetnik potrebuje krepko voljo in tr-
dne zivce, ako naj dosega uspehe. Telovadba
je najbolja, e ne edina Sola volie. Ze otrok si
pri svojem gibanju postavija cilje. Igraje jih dose-
ga. Rad se trudi da jih doseze. Mladina se udi,
dosegati polagoma vedno vecje in tezje cilje,
pri katerih se mora ze vec¢ truditi. Tu se vSec-
nost cilja ze bori z neugodjem, ki ga prizadeva
vedji trud. Na ta nacin se izborno krepi voljo,
uci se premagovati se, zatajevati se, moznost
samozatajevanja pa je ona vrlina, brez katere ni
mogoca nobena druga moralna vrlina.

Pravi podjetnik mora znati nekaj riskirati, pa-
metno tvegati seve. Tudi telovadec mora to.
S prejsnjimi manj riskantnimi vajami pa si je ze
ojacil pogum, da se sedaj tudi upa poskusiti kaj
veC, kar bi se mu lahko posrecilo. Telovadec se
torej vadi zdrave podjetnosti, ki kaj riskira, pa
vendar ne vec, nego je verjetno, da bo uspelo.

Mnogo vaj pa je, ki niso riskantne, kjer pa je
treba daljSe vadbe, preden pridobi$ zadostno
moc in spretnost, da jih izvedeS dobro, pa tudi
lepo. UCiS se pri tem vztrajnosti.

Da se ta moralna vztrajnost more udejstvo-
vati, pa je treba telesne vztrajnosti, krepke in
vztrajne delovne moci. Vse se ne posreCi na
mabh. In prav oni, ki so najve¢ dosegli na gospo-
darskem torisCu, so se Cesto morali zilavo boriti
Z najvecjimi tezkoCami.

Ona Zelja, narediti to, kar zna kdo drug, in nare-
diti Se vec: ta zelja izvira iz zdrave Castihlepnosti,
zdrave tekmovalnosti. In gospodarsko torisce ni
eno zadnjih, Kjer je treba tekmovalnosti, zdrave
tekmovalnosti.

In tudi discipline je treba v gospodarstvu,
kakor povsod, kjer dela z istim ciliem vec oseb,
celo pa, kjer delajo stotine, da tisoCi delavcev.
Tudi pri telovadbi dela s skupnimi cilji ve¢ oseb,
glejte velike telovadne nastope, vsesokolske
Zlete. Telovadec se uci delati skupno z drugi-
mi, v harmoniji z njimi, imajoC le skupni cilj pred
ocmi uci se ozirati na druge, ravnati se po dru-
gem, podrejati se.

Pri doseganju skupnih ciliev je treba razume-
vanja vseh za to, za kar gre v celoti, in medse-
bojnega razumevanja, pa vneme vseh, ¢e naj
delo dobro uspe. Ob tem razumevanju in ob te;
vnemi, ki ju vzbuja prav vodena telovadba, se
v sodelujoCih telovadcih, vodecih in podrejenih
razvija Cut za solidarnost, ¢e ze ne tudi Sut brat-
stva in ljubezni.

Sokolstvo ne pozna razlo¢ka stanu. Pozna
samo razloCek med dobrimi in slabimi ljudmi!
Dobre skuSa narediti boljSe, slabe vsaj nekoliko
dobre. Saj brez dobre kali ni nihe, niti najslabsi
Clovek ne. Iz boljsih kali se bo razvil socijalni ¢ut,
iz slabsih vsaj ¢ut za vzajemnost dolznosti pri
skupnem delu.

Telovadba razvija in krepi inteligenco: inteli-
genca pa je potrebna ne samo za ucenje, am-
pak za vsako delo, kajpada tudi gospodarsko
delo in ne le vodnikom, ampak vsemu delavstvu.

Kakor se moralne vrline ne dado uciti iz knjige in
predavanj, tako se tudi inteligenca ne da dobiti
iz knjig in predavan]. Inteligenca ni kup znanja,
pa naj bo ta kup Se tako velik.



Inteligenca je zdrava pamet in te ima v€asih
nepismen ¢lovek ve¢ nego kdo, ki se je mno-
go Solal pa je malo prebauvil.

Telovadec se uci napeti svoje moci do skrajne
mogocCe mu mere. Ali uCe se tudi varovati svoje
moci, napeti jin tam, kjer vaja ne zahteva skraj-
nosti, samo toliko, kolikor je neogibno potrebno
za dovrseno izvedbo, in ne ve¢. UCi se torej
ekonomic¢no ravnati s svojimi mo€mi.

UCi se pa tudi na drug nacin varovati, hrani-
ti svoje sile. UCi se zmernega zivljenja, ker
ve, da bi z nezmernim zivljenjem manjsal svoje
modi, da polagoma, unicil.

Le zmerni ¢lovek pa je zmozen tudi prihraniti
si kaj, nezmerni more zapraviti tudi to, kar so
starsi ali drugi zanj prihranili. Tudi najbogatejsi
Clovek je ze tak, da ima tem vecje zelie, ¢im
vecje more zadovoljiti.

Prihranki pa bi se dosegli tudi Se na drug nacin.
Ker ni dvoma, da bi bilo manj bolezni, bi bilo tudi
manj stroskov za bolezni. Pa tudi pri nezgo-
dnem zavarovanju bi se dosegli prihranki.

Ako bi se zbog tega prihranila ze petina stro-
Skov, bi se lahko znizali prinosi delodajalcev in
delojemalcev. Podjetnikom bi se znizali produk-
cijski stroski, delavci bi imeli vecje dohodke.

Kako plodonosno pa bi bilo, ¢e bi se del pri-
hrankov porabil za propagando telovadbe,
gradnjo moderno opremljenih telovadnic in
izobrazbo dobrih uciteljev telovadbe.

NajboljSa in najcenejSa zdravilnica je
telovadnica.

33

Sokolska misel ni samo narodna misel, ni samo
socijalna misel, ni samo eticna in kar je Se drugih
pridevkoyv, ki se ji navadno in po pravici dajejo,
ampak sokolska misel je prav tako po pravici
gospodarska misel!

Ali je treba narodno bogastvo?

Narod potrebuje bogastva tudi, da laze prenese
neizogibne krize gospodarstva. Narod potrebu-
je bogastva dalje za dvig svoje kulture tudi v
drugih smereh nego gospodarskih. Znanost in
umetnost ne procvitata v siromasnem bednem
narodu.

Ali narod potrebuje bogastvo Se za nekaj vec,
potrebuje ga za svojo svobodo! Ne mislim samo
na puske in topove, ki tudi mnogo stanejo, ne
mislim samo na politicno samostojnost in neo-
krnjenost, ampak mislim pred vsem na gospo-
darsko samostojnost.

Tudi po ve¢ kot sedemdesetih letih so misli dr.
Viktorja Murnika enako pomembne kot takrat,
ko jih je zapisal. Skoda je le, da jih v vseh teh
obdobjih zaradi namerne pozabe njegovega
dela, nih&e ni uspel resno udejaniti. Bilo bi nam
veliko bolje.
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Vloga Sportne dejavnosti za zaposlene -

projekt promocije zdravja na delovhem mestu

»Zdravi na kvadrat« v kemijski industriji

Alenka Dové, Gospodarska zbornica Slovenije-ZdruZenje kemijske industrije

Povzetek

Sprememba Zakona o varnosti in zdravju pri delu
narekuje delodajalcem nacrtovati in izvajati pro-
mocijo zdravja na delovnem mestu. Podjetja se
zato vse bolj zavedajo pomembnosti zdravega
Zivlienjskega sloga, kot predpogoja za zmanj-
Sanje bolniSke odsotnosti ter motiviranosti in
zadovoljstva delavcev. Ker v podietjih predelo-
valne industrije, kot vzrok za bolniSko odsotnost
prednjacijo misi¢no-kostna obolenja, je smiselno
izvajati predvsem aktivnosti s podrocja gibanja, ki
ta obolenja preprecCujejo. Pri Gospodarski zbor-
nici Slovenije-Zdruzenju kemijske industrije pote-
ka projekt promocije zdravja na delovnem mestu
(PZDM), ki ga sofinancira Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije in v katerem sodelujejo
panoge predelovalne industrije. Cilj projekta je
povezati podjetja s kljucnimi delezniki za spodbu-
janje zdravega zivljenjskega sloga, med drugim
tudi Sportne zveze in drustva. Ugotavljamo, da
si tako delodajalci kot zaposleni izmed ukrepov
PZDM najbolj zelijo vkljuCevanja v Sportne ak-
tivnosti. Projekt spodbuja razli¢ne gibalne aktiv-
nosti, kot so vodena vadba, tekasSke delavnice,
nordijska hoja ter sistemati¢na uvedba gibalnih
odmorov na delovnem mestu. Izpostavimo lah-
ko tezavo prostora za izvajanje vadb ter s tem
povezano dobro prakso pridobitve prostorov na
razpisu MOL za programe vadb za odraslo de-
lovno populacijo. Velik odstotek sodelujocih pod-
jetij vkljuCuje svoje zaposlene v razlicno vadbo,
polovica pa vadbo tudi sofinancira.

Klju¢ne besede:

Zakon o varnosti in zdravju pri delu, projekt
Zdravi na kvadrat, misicno-kostna obolenja,
vadba med in izven delovnega casa, uvedba
gibalnih odmorov, prostori za izvajanje vadbe.

Uvod

Sprememba Zakona o varnosti in zdravju pri
delu (Ur. I. RS, §t. 43/2011, 6. &len) zahteva,
da se tradicionalne aktivnosti za obvladovanje
tveganj za varnost in zdravje pri delu (VZD) v
podjetju nadgrajujejo z dodatnimi aktivnostmi za
promocijo zdravja na delovnem mestu (PZDM),
to je s spodbujanjem zaposlenih na ravni podijetij
pri pozitivnih spremembah Zivljenjskega sloga,
pomembnih za ohranjanje in krepitev zdravja.
Statistika kaze, da se vlaganja v samo promo-
cijo zdravja na delovnem mestu, pretezno zaradi
manjsih stroSkov zaradi odsotnosti z dela ter
bolijSega pocutja in motivacije zaposlenih, po-
vrnejo z 2,5- do 4,8-kratnikom viozka. Podjetja,
ki vlagajo v promocijo zdravja, lahko pri¢akujejo
do 36% nizji bolniski stalez.

To dejstvo je delodajalce spodbudilo, da nacr-
tujejo in izvajajo promocijo zdravja na delovnem
mestu in zaposlenim nudijo aktivnosti na po-
drocju zdravega Zivljenjskega sloga, v katere
se lahko poljubno vklju€ujejo. Ukrepi so lahko z
razli¢nih podrocij, bodisi psihosocialnih tvegan,
ergonomije, zdrave in uravnotezene prehrane,
gibanja...



Glede na to, da v predelovalnih industrijah, kot
vzrok za bolnisko odsotnost, prednjacijo misic-
no-kostna obolenja, ki jih lahko prepreCujemo
predvsem z gibalnimi aktivhostmi, se deloda-
jalci pogosto odlo¢ajo za ukrepe na podrodju
gibanja.

Ugotavljamo, da se v podjetjih vzpostavija na-
zaj kultura gibanja, kar je nekoC veljajo za nekaj
obi¢ajnega. Organizirajo se pohodi, Sportne
igre, vodene vadbe in druge gibalne aktivno-
sti. Nekatera podijetja imajo tudi svoja lastna
Sportna drustva, ki skrbijo za organizacijo teh
aktivnosti.

Pri GZS-Zdruzenju kemijske industrije ze Cetrto
leto poteka projekt promocije zdravja na delov-
nem mestu Zdravi na kvadrat, ki ga sofinancira
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
Projekt ima ve& sklopov, podprojekt MigiVEC pa
spodbuja spremembo gibalnih navad zaposle-
nih v kemijski in drugih predelovalnih industrijah.
Zashova aktivnosti v tem podprojektu sloni na
pozitivnih izkusnjah in viziji za nadaljinje delo
predhodnega prvega projekta Zdravi na kvadrat
in na predlogu Resolucije o nacionalnem pro-
gramu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje
2015-2025 (v nadaljevanju resolucija).

Telesna aktivnost posameznika je kljucna za
zdravje in kakovost zivljenja ter delovno pro-
duktivnost in lahko kar do Stirikrat zmanjSa od-
sotnost z dela zaradi bolezni.

Nezadostna telesna dejavnost, prisilna drza, po-
navljajoCi se gibi ali napacno dvigovanje bremen
pri delu in doma oziroma sedeci zivljenjski slog,
ki je vse bolj prisoten, so zelo pereCi vedenj-
ski dejavniki tveganja, ki jih tesno povezujemo
z razliénimi motnjami in predvsem z razvojem
kroni¢nih nenalezljivin bolezni (KNB). KNB pred-
stavljajo glavni vzrok obolevnosti in umrljivosti v
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Sloveniji, saj je ve€ kot 70 % smrti posledica naj-
pogostejSih kroni¢nih nenalezljivih bolezni (SZO
2010). Glede na statistiche kazalce so med
glavnimi vzroki za najve¢ z bolniskim stalezem
izgublienih delovnih dni ravno miSicno kostna
obolenja, pri mnogih panogah predelovalnih
dejavnosti so celo na prvem mestu.

Gibanje je poleg prehrane izredno pomembno
za zdravje - tako za prepreevanje miSicno ko-
stnih obolenj in sréno zilnih bolezni, kot tudi stre-
sa ter dusevnih in vedenjskih motenj. Te zdra-
vstvene tezave zaposlenih so po statistiki med
najpogostejSimi in vodijo v slabSo delovno zmo-
gliivost, poskodbe in vecjo odsotnost z dela. To
predstavlja problem tako za delavce (poslabsa-
na kakovost zivljenja, poveCana moznost za iz-
gubo zaposlitve), kot tudi za delodajalce (slabsa
produktivnost, nepotrebni stroski zaradi bolni-
Skih izostankov) in zelo veliko obremenitev za
zdravstveni in zdravstveno zavarovalni sistem.
S staranjem delovne populacije bo po pri¢ako-
vanjih za problem postajal Se bolj izrazit.

MiSicno kostna obolenja lahko z rednim giba-
njem, pravilnim raztezanjem in krepitvijo misi¢éno
kostnega sistema preprecimo, lajSamo ali odpra-
vimo. Zato je zelo pomembno, da se v podjetju
vzpostavi gibalne odmore ter s pomocjo promo-
cije zdravja na delovnem mestu vzpodbudi za-
poslene, da se tudi izven delovnega ¢asa redno
gibajo in tako ponovno vzpostavi visoko raven
telesne dejavnosti in splosne skrbi za zdravje. To,
da je bila v preteklosti vsesploSna Sportna kultura
7€ precej bolj razvita, dokazuje da je Zzeleno ugo-
dnejSe stanje ponovno Mozno vzpostaviti.

V projektu kot partnerji poleg Zdruzenja ke-
mijske industrije sodelujejo Sindikat kemicne,
nekovinske in gumarske industrije, Olimpijski
komite Slovenije s svojimi regijskimi pisarnami,
Sportna zveza Ljubliane ter Nacionalni indtitut
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za javno zdravje s svojimi obmod&nimi enotami.
Zaradi razprsenosti regijskih pisarn in obmocnih
enot, se lahko aktivnosti projekta organizirajo v
vseh lokalnih okoljih Slovenije, kjer so situirana
podjetja. Podjetja, ki jih projekt pokriva so iz ke-
mijske, papirne, tekstilne, zivilske in gradbene
panoge ter graficne dejavnosti, kar vse skupaj
zajemajo 100.000 zaposlenih.

Cilj projekta je razviti celosten praktiCen pristop
promocije zdravja na delovnem mestu s pove-
zovanjem podijetij in relevantnih deleznikov na

lokalni ravni (obmocne enote NIJZ, regijske pi-
sarne OKS, ZVC...), ki nudijo podporo na po-
droCju razvoja zdravega zivljenjskega sloga.

V prvem projektu Zdravi na kvadrat se je v razli¢-
ne gibalne aktivnosti MigiVEC vkljugilo okoli 400
zaposlenih, bodisi preko tekaskih delavnic, no-
rdijske hoje, testa hoje na 2 km, vodene vadbe
ter predstavitve razteznih vaj za aktivni odmor
na delovnem mestu. Vaje so bile predstaviene
razlicnim ciljnim skupinam, glede na obliko de-
lovnega mesta (pisarniski delavci, proizvodnja).

Slika 1: Demonstracija nordijske hoje na dnevu zdravja in gibanja, Plama d.o.o., Podgrad

Ob zacetku projekta »Zdravi na kvadrat 2« je bila
v 31 podjetjih predelovalne industrije izvedena an-
keta o gibalnih aktivnostih znotraj podjetij, kar za-
jema preko 10.000 zaposlenih. Ugotovljeno je bilo,
da ima 16 % teh podijetij lastno Sportno drustvo
znotraj svoje organizaciie, v 71 % podijetij poteka-
jo razli¢ne gibalne aktivnosti, v 54 % pa podijetje
gibalne aktivnosti tudi sofinancira. Le 16 % teh
podietij sodeluje tudi z zunanjimi Sportnimi drustvi
ali trenerjem. Ze v prvem projektu se je izpostavila
tezava uporabe prostorov za izvajanje vadbe za-
poslenih. S Sportno zvezo Ljubliane smo se prijavil
na javni razpis za koris¢enje prostorov za gibalno
vadbo, ki jih podeljuje Mestna obdina Ljubliana. Do
razpisov za koris¢enje prostorov MOL do te tocke
niso bili upraviceni programi za izvajanje vadbe za
odrasle. Dejstvo pa je, da je prav odrasla delovna

populacija najbolj obremenjena in izpostaviiena
obolenjem, ki se jih z gibanjem lahko prepreci. Na
razpisu MOL smo pridobili veC prostorov, Kjer se
je v letu 2015-2016 izvajala vadba za zaposlene iz
sodelujocih podietij v projektu. Potekala je vodena
vadba, plavanje, fizioterapija, tek, joga... Ta primer

dobre prakse sodelovanja gospodarstva, tako s

Sportnimi institucijami, kot tudi z obcino, bi zele-

li prenesti tudi na druga lokalna okolja v Sloveniji,

zato spodbujamo regijske pisarne OKS oz. Sportne

zveze po Sloveniji, da bi:

— identificirale razpolozljive prostorske
moznosti in pripravile pregled razpisov za
korisCenje lokalne infrastrukture za vadbo ter

— kandidirale in na omenjenih razpisih
pridobile prostore in subvencije za vadbo
odrasle delovne populacije.



Zavedamo se, da je le skupnostni pristop, Kjer
sodelujejo vsi delezniki, ki spodbujajo vadbo de-
lovne populacije tisti, ki lahko spremeni gibalne
navade zaposlenih v pozitivno smer. Hkrati pa
spodbujamo OKS, da po potrebi pripravi pre-
dlog sprememb oz. sistemskih reSitev pred-
pisov ali drugih aktov tako, da bo tudi za vadbo
odraslih ve¢ ugodnih moznosti.

Poleg vadbe, ki je potekala v telovadnicah, or-
ganizacije nordijske hoje, teka in drugih oblik
aktivnosti, so bila na dan zdravja in gibanja za
podjetja vabliena tudi Sportna drustva, da so
predstavila svojo ponudbo zaposlenim. Tu bi si
zeleli bolj aktivno viogo drustey, saj je bil odziv
le-teh v dolocenih lokalnih okoljih dokaj slab.
Drustva, ki so na dnevih zdravja sodelovala, so
se kasneje tudi povezala s podjetji za izvajanje
obCasne ali redne vadbe. Poleg predstavitve
drustev, so zaposleni na dnevih zdravja lahko
preizkusili svojo telesno pripravljenost s testom
hoje na 2 km ali drugimi obremenitvenimi testi.
Zaposlene smo usmerjali tudi na gibalne aktiv-
nosti, kot je Teden gibanja, Teden $Sporta itd.,
ter ponudili moznost za vkljuCitev v tekmo za
sobno kolo med podijetji, kjier podjetja tekmuijejo
v prekolesarjenih kilometrih na sobnem kolesu

Slika 2: Sportne aktivnosti na prostem ob Savinji, Celje
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med mikro gibalnimi odmori. Odli¢na pobuda za
uvajanje pozitivnih gibalnih navad je tudi projekt
Pripelji sreCo v sluzbo, ki ga izvaja Urbanisticni
institut RS. S projektom spodbujajo zaposlene,
da na delovno mesto kolesarijo. S formiranjem
kolesarskih trojk je spodbuda med zaposlenimi
Se toliko vedja.

V marcu 2016 je bilo s sploSno anketo za ugo-
tavljanje stanja in potreb PZDM v podjetjih pre-
delovalne industrije ugotovljeno, da si tako vod-
stvo, kot tudi zaposleni poleg aktivnosti za ob-
vladovanje stresa najbolj zelijo aktivnosti, kot so
skrb za zdravje hrbtenice, spodbujanje tele-
sne dejavnosti pri delu (npr. aktivni odmori) ter
spodbujanje telesne dejavnosti izven dela.
Od tu je mozno sklepati, da povprasevanje na
strani podijetij ni nic manjSe, kot Zelja ponuditi
vadbo na strani Sportnih drustev, potrebno ju je
le povezati na nacin, da si bosta obe strani segli
v roko. Tu dobijo svojo vlogo prav taki projekti,
kot je projekt Zdravi na kvadrat ter skupnostni
pristop vseh deleznikov, ki lahko pripomorejo k
izboliSanju vklju¢enosti odrasle delovne popula-
cije v gibalne aktivnosti.

Slika 3: Vodena vadba za zaposlene, Cinkarna d.d., Celie

v
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Sport zaposlenih - medicinski vidik

Janez Poles, Bolnisnica TopolSica, Interni oddelek

Povzetek

Telesna dejavnost (TD) je eden klju¢nih dejavni-
kov, ki vplivajo na nase zdravje in dobro polutje,
vendar raziskave kazejo, da vec kot 60 % odraslih
Slovencev ni dovolj telesno dejavnih. Ker odrasli
kar polovico aktivnega dela dneva prezivimo na
delovnem mestu, so programi TD na delovnem
mestu lahko idealna resitev, s pomodjo katere se
ohranja zdravje in dobro pocutje zaposlenih ter
hkrati tudi poveCuje delovna storilnost. Negativne
posledice zdravstvenega absentizma so prisotne
tako pri zaposlenih kot pri delodajalcih. Da bi do-
segli optimalno zdravje drzavljanov, Se posebej
zaposlenih, potrebujemo dobro in usklajeno so-
delovanje medicinske in Sportne stroke. Avtor v
nadaljevanju predstavi uc¢inke Sportno rekreativne
dejavnosti (SRD) na posamezne organe. V po-
glavju »Kako in koliko vaditi?” poudari potrebno
testiranje pred pricetkom vadbe in opozori na
kontraindikacije. Z izvajanjem programov Sportne
rekreacije v delovnih organizacijah ucinkovito bla-
Zijo in odpravljajo akutno utrujenost zaposlenih,
kompenzirajo negativne ucinke nacina dela, po-
vecCajo produktivnost in podalj$ajo aktivno delov-
no dobo. Nato predstavi programe SRD na de-
lovnem mestu. SRD pridobiva vse pomembnej$o
vlogo v procesu rehabilitacije zaposlenih. Dotakne
se projekta »RECEPT ZA ZDRAVO ZIVLJENJE Z
GIBANJEM IN SPORTOM« in nakaZe moznost
premika rehabilitirancev v Sportne klube in dru-
Stva, ki pa bodo morala biti za to ustrezno certi-
ficirana, hkrati pa bo to zahtevalo tudi intenzivno
in kreativno sodelovanje razlicnih specialistov
medicinske in Sportne znanosti. Zakljuci z mislijo,
da temeljni vir za obstoj ter uspesnost delovnih

organizacij ni veC velika delovna povrsina, niti Ste-
viléna delovna sila, pa¢ pa so to ZDRAVI delavci
in njihovo znanje. Kakovostnega zdravja pa brez
redne SRD ne moremo dosedi!

Kliu¢ne besede:
sport, rekreacija, zaposleni, recept za zdravo
Zivijenje z gibanjem in Sportom

Uvod

Zivimo v &asu, ko se ljudje vedno bolj odda-
liulemo od narave, nacin zivljenja pogojuje vse
manj gibanja, na delovninh mestih previaduje
predvsem staticno in sedeCe delo. V ospred-
je stopajo delovna obremenjenost Cutil, preci-
zno delo majhnih misic, prisiine drze in psihi¢ni
stres. Sodobni tempo Zivljenja z zahtevnimi na-
logami na posameznem delovnem mestu, hitre
odlocitve, dolg delovni ¢as in Stevilne stresne
situacije zahtevajo od posameznika poleg do-
brih miselnih sposobnosti tudi odlicno splosno
telesno pripravijenost, da bo lahko kos vsem
nalogam, Ki jih mora opraviti na delovnem me-
stu. Neskladje med delovnimi zahtevami in zmo-
znostjo posameznika in se kaze kot duSevna
napetost in telesna iz&rpanost. Kdor nima dovolj
mocne psihofizicne kondicije, da zdrzi vse pri-
tiske in stresne situacije, lahko podleze bole-
zni, kar pa je neugodno tako za posameznika
kot delodajalca (Ferlic, 2007). Cloveski dejavnik
ostaja Se vedno osredn;ji dejavnik pri zagotavlja-
nju uspesnosti in konkurencnosti.



Gibanje ima kot ena osnovnih lovekovih potreb
velik uCinek na zdravje. Dokazani so pozitivni vpli-
vi tako na telesno kot tudi na duSevno zdravje.
Gibalne navade so bile opredeliene s pogostostjo,
koli¢ino in vrsto tedenske Sportne dejavnosti ter
koli¢ino ostale, vsakodnevne tedenske telesne
dejavnosti (TD). Neobvladan stres je poleg po-
manjkanja TD pomemben dejavnik modernega
stila zivljenja, ki resno vpliva na poslabsanje nase-
ga zdravstvenega stanja. Stres, tako doma kot na
delovnem mestu, negativno vpliva na ¢lovekovo
telesno in dusSevno zdravije ter posledicno na nje-
govo sposobnost aktivnega in ucinkovitega vklju-
Gevanja v delovni proces in druge oblike Zivlienja.
Telo in duSevnost sta medsebojno nelodliivo po-
vezana in le skupaj sestavijata celoto, ki je osnova
in pogoj za vse Clovekove dejavnosti. Premalo gi-
banja vodi do vecjega tveganja za razvoj Stevilnih
kroni¢nih nenalezljivih bolezni (sréno-zilne bolezni,
sladkorna bolezen tipa 2, debelost, nekatere vr-
ste raka ipd.), depresivnih stanj, nezadovoljstva z
Zivlienjem, neucinkovitosti na delovnem mestu in
Stevilnih odsotnosti z delovnega mesta, zato bi
morala biti redna TD del vsakdana vsakega izmed
nas v vseh starostnih obdobjih. Osnovni namen
&portne rekreacije (SR) je optimalizacija psihoso-
matskega statusa, preventiva, ohranjanje in izbolj-
Sanje zdravstvenega stanja, ucinkovit pocitek in
okrevanje, vsebinsko in kulturno bogato izkoriséa-
nje prostega &asa. SR ima poudarek na rekre-
ativnem oziroma razvedrilnem vidiku Sporta. Po
mnenju Porijeve in sodelavcev (2013) "je bistvo
SR v gibanju. Bistvo je v veselju, sreci in zadovolj-
stvu, ki ga gibanje prinasa. Bistvo je v zadovolj-
stvu s samim seboj, pa naj bo vzrok zadovoljstvu
boljSa telesna pripravijenost, dobro pocutje, boljSa
samopodoba ... ali pa le skladno razvito telo in
lepSa zunanjost. Bistvo je torej v pozitivnih ucinkih
gibanja na Cloveka kot celoto. To, kar so sekunde,
metri ali toCke v vrhunskem Sportu, to so veselie,
uzitek, sreCa in zadovoljstvo, ki jih obduti rekreativ-
ni Sportnik v svoji Sportnorekreativni dejavnosti''.
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SR ne pomeni le merjenja modi na tekmova-
liSCu, ampak sluzi tudi kot orodje razvojnega
sodelovanja, izobrazevanja in socialnega vklju-
Cevanja, ki je v svetu vse bolj uporablieno in
priznano. Namenjena je najsirSim mnozicam
prebivalstva ne glede na starost, spol, znanje in
sposobnosti. Zaradi tega se imenuje tudi Sport
za vsakogar ali Sport za vse. Pomeni predvsem
tisto prijetno telesno aktivnost, ki Cloveku nudi
moznost uzivanja v gibanju, v naravi ali Sportnih
objektih ali v prijetnih stikin z ljudmi, ki si tega
prav tako zelijo in so potrebni primerne gibalne
dejavnosti. Sportno rekreativna dejavnost (SRD)
pomeni odsev predvsem v mladosti oblikova-
nega odnosa do gibanja in do razli¢nih Sportnih
aktivnosti, tako da jih vzljubimo, ob njih uzivamo
in tako postanejo sestavni del Zivlienjskega slo-
ga. Redna Sportna dejavnost postaja nepogre-
Sljiva prvina kakovostnega Zivljenja (Sila, 2000).
Za krepitev in varovanje zdravja moramo biti te-
lesno dejavni vse zivlienje, od otrostva do pozne
starosti. Z odrasCanjem pridobivamo mog, vzdr-
Zljivost in izkusnje ter se preizkusamo v Stevilnih
SRD. Z redno SRD izboljgamo nase telesno in
duSevno pocutje, telesno drzo, vzdrZljivost in
odpornost telesa, upocasnimo nastanek in ra-
zvoj bolezni ter omilimo simptome kroni¢nih
bolezni. UCinkovito upoCasnimo procese stara-
nja, zmanjSamo obcCutek utrujenosti in poveca-
mo samozavest (Poles, 2015).

Po Ramovsu si svoje lastno zdravje lahko uspe-
8no krepimo z:
zdravim in rednim prehranjevanjem brez
razvad,
pravim razmerjem med delom in pocitkom,
ravnovesjem med telesnim in dusevnim
naporom,
vzdrzevanjem telesne in dusevne
zmogljivosti ter
pristnim stikom z naravo (Ramovs, 2003).
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Le ustrezno telesno zmogljivi in psihi¢no spro-
SCeni lahko pri¢akujemo kakovostno ziviienje.
Pomembno je, da z redno in sistemati¢no
vadbo ohranimo in celo izboljSamo raven gi-
balnih sposobnosti, ki pomembno vplivajo na
vsebino in kakovost Zivljenja. Poskrbeli bomo
za redno, primerno intenzivno in raznovrstno
SRD, prilagojeno posamezniku in njegovi telesni
pripravljenosti.

TD je eden klju¢nih dejavnikov, ki vplivajo na
nase zdravje in dobro podutje, vendar raziskave
kazejo, da vec kot 60 % odraslih Slovencev ni
dovolj telesno dejavnih. Ker odrasli kar polovico
aktivnega dela dneva prezivimo na delovnem
mestu, so programi TD na delovnem mestu
lahko idealna reSitev, s pomocjo katere se po-
veCuje delovna storilnost in hkrati ohranja tudi
zdravje ter dobro pocutje zaposlenih.

Bolezni gibalnega sistema so v drzavah EU med
poklicnimi boleznimi na prvem mestu. Gre za
okvare misic, sklepov, kit, vezi in zivcev, kosti in
perifernega krvnega obtoka, ki jih povzrocio ali
poslabsajo predvsem delo in vplivi iz neposredne-
ga okolia, v katerem se delo opravlja. Mehansko
povzrocene okvare perifernih zivcev so med najpo-
gostejsSimi nevroloskimi boleznimi. Bolezni zaradi
preobremenitev kit, kitnih ovojnic in kitnih narastis¢
spadajo med sindrome ¢ezmernih precbremenitev
tkiv in so kroni¢ne bolezni skeletnomisicnega sis-
tema, ki nastanejo zaradi pogostih ponavljgjocih
se gibov pri delu. Dolgotrajno sedenje v stati¢ni
drzi mo¢no obremeni misicne strukture. Poleg
vratne hrbtenice, ki je pri delu z radunalnikom
najbolj obremenjena, je zaradi stalnega sedenja
obremenjena tudi ledvena hrbtenica, pri tistih,
ki veliko tipkajo, pa tudi zapestja in komolci. Ob
daljSem stanju in dvigovanju bremen je najvecja

obremenitev ledvenokrizniCne hrbtenice, kolkov
in kolen. Vijacenje, obraCanje ali prekladanje pro-
izvodnih artklov povzro€i dodatno obremenitev
zapestij, komolcev in ramenskih sklepov. Na drugi
strani pa visoko postavliene horme, zahtevne na-
loge, visok tempo dela, neustrezni delovni pogaji
ter obCasno prisoten mobing predstavljajo mocne
stresogene faktorje.

Zdravstveni absentizem je Ze veC desetletij pred-
met intenzivnega proucevanja raziskovalcev raz-
licnih znanstvenih disciplin, saj s svojimi vzroki in
posledicami sega na Stevilna podrocja. Pojav zdra-
vstvenega absentizma ni povezan le z zdravstve-
nim stanjem prebivalstva, ampak v veliki meri tudi
z razli¢nimi drugimi dejavniki, zlasti ekonomskimi,
delovnimi, socialnimi, demografskimi, pa tudi kul-
turnimi. Razlicne Studije dokazujejo, da se absen-
tizem s starostjo zmanjSuje, da so Zenske odsotne
vecCkrat kot moski, vendar v povprecju krajsi Cas,
da so kadilci odsotni ve¢ kot nekadilci, da je veC
absentizma pri telesno nedejavnih, da so manj od-
sotni ljudje, ki so zadovoljni s svojim delom, da se
zmanjSa odsotnost v ¢asu vecje brezposelnosti,
da je stopnja absentizma moc¢no odvisna od tega,
kakSen je odnos do tega pojava v dolocenem oko-
lju (podijetju, drzavi).

Za vsako druzbo je zdravstveni absentizem zelo
pomemben zaradi Stevilnih negativnih posledic.
Te so prisotne tako pri samih zaposlenih (na pr-
vem mestu nizji dohodek, pa tudi manjSe moznosti
napredovanja, nezadovoljstvo v delovnem okolju,
izguba delovnih navad in spretnosti itd.) kot pri de-
lodajalcih (neposredni stroski za placila nadomestil,
stroSki za nadomestne delavce, zmanjSana pro-
duktivnost itd.) in na ravni narodnega gospodar-
stva kot celote (nizji bruto domadci proizvod).

Najvisji odstotek izgublienih koledarskih zadnja leta
nastaja zaradi bolezni misi¢no-kostnega sistema
in vezivnega tkiva, sledijo poskodbe in zastrupitve



izven dela, nato bolezni dihal, poskodbe in zastru-
pitve pri delu ter duSevne in vedenjske motnje.
Delovno okolje in medCloveski odnosi v njem so
pomembni dejavniki, ki zelo moc¢no vplivajo na
zdravje zaposlenih in s tem posledi¢no na dolzino
bolniskega staleza.

Globalni trg zahteva visji nivo kvalitete izdelkov in
storitev, uspesSno pa prezivijo le tiste sodobne de-
lovne organizacije, v katerih morata biti fleksibilnost
in inovacija nenehno prisotna. Tako temeljni vir za
obstoj ter uspesnost organizacij ni vec velika de-
lovna povrsina, niti Steviléna delovna sila, pac pa
so to zdravi izobrazeni delavci in njihovo znanje
(Vuckovi¢, 2010).

Da bi dosegli optimalno zdravje drzavljanov po-
trebujemo dobro in usklajeno sodelovanje medi-
cinske in §portne stroke. Se posebej velja to za
zdravje zaposlenih. Obdobni preventivni pregledi
delavcev so lahko le zaCetek dolgega procesa, ki
vodi k izboljiSevanju delovnih pogojev, prilagajanju
delovnih procesov ter sistematicni in ciljani skrbi
za zdravje posameznika. PooblasCeni specialist
medicine dela prometa in Sporta je v sodelovanju
z delodajalcem dolzan opraviti ergometrijske obre-
menitve na posameznih delovnin mestih ter oceniti
tveganje za posameznikovo zdravje. V timu s ki-
neziologi, fizioterapevti, trenerji in specialisti po-
sameznih medicinskih strok (kardiolog, angiolog,
diabetolog, fiziater, ortoped, nevrolog, psiholog,
psihoterapevt) bodo glede na specifiko dejavnikov
tveganja pripravili individualno prilagojen program
telesne vadbe, SRD in sprostitvenih tehnik, ki jih
bo kasneje zaposleni izvajal med delom in v pro-
stem Casu. Le tako lahko dolgoro¢no zmanjSamo
ali povsem izni¢imo negativne ucinke delovnega
procesa, izboljSamo zdravje, pove¢amo zadovolj-
stvo zaposlenih in dvignemo njinovo storilnost.
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AmeriSka raziskava, s katero so raziskovalci
(Conn, 2007) proucevali vpliv programov TD na
delovnem mestu na zdravje in delovno storil-
nost zaposlenih, je pokazala Stevilne pozitivhe
usinke SRD. Tako se je pri vseh zaposlenih, ki
so imeli na voljo program TD povecalo zado-
voljstvo z delom, manj so bili odsotni z dela,
obcutili so manj stresa pri delu, poleg tega se
je pri njih povecala koli¢ina TD, izboljSala se je
telesna pripravljenost, zmanjSalo se je tveganije
za sladkorno bolezen, zaposleni pa so porocali
tudi o boljSem sploSnem pocutju in vedji kvaliteti
Zivlienja. Redna SRD je pozitivno povezana z
zdravim nacinom zivljenja, ker bistveno prispe-
va k ohranjanju, krepitvi in varovanju zdravja ter
povecuje delovno storilnost (Bilban, 2002).

SRD na delovnem mestu vpliva tudi na orga-
nizacijsko klimo in kulturo, saj se izboljSata for-
malna in neformalna komunikacija med zaposle-
nimi, vzpostavijo se skupne norme obnasanja,
izboljSa se podpora v skupini ter vzdusje na de-
lovnem mestu. Vsak od nas, neoziraje se kje,
doma ali na delovnem mestu, zeli biti opazen,
kreativen, prilagodljiv, odziven, prodoren, vzdr-
Zljiv in uspesen. Da bi to lahko dosegli, pa mora
nas duh Ziveti in se razvijati v soZzitju z zdravim
telesom.

Vsaka TD prinasa ob pravilnem izvajanju vedno
pozitiven ucinek, intenzivnejSa vadba, kamor
sodi SRD, pa pozitivne rezultate $e poveda. Ob
rednem izvajanju pomembno zmanjSa dejavni-
ke tveganja, izboljSa zdravje, funkcijo telesa in
duha ter kakovost zZivliienja. UpocCasni razvoj ate-
roskleroze, izboljSa arterijski krvni pretok, pre-
preSuje tromboze in stabilizira sréni ritem. Med
vadbeno populacijo je tveganje za sréno zilno
smrt manjSe za 20-25 %, pogostost nenadne
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sréne smrti pa kar za 37 %. Tveganje za sréni
infarkt in mozgansko kap se ob izboljSani funk-
ciji srca in zilja zmanjSa za 50 %.

Ob rednem izvajanju SRD se sréna misica odzo-
ve z boljSim maksimalnim srénim iztisom, vecjim
utripnim volumnom in boljSo diastolno polnitvijo.
IzboljSajo se skrcljivost levega prekata, presnov-
na sposobnost sréne misice, sréno dihalna spo-
sobnost ter funkcija lipoliticnih encimov. Pretok
krvi v skeletnih misicah je povecan, izboljSa pa
se tudi regulacija pretoka v centralnem zivCevju.
(Froelicher, 2000).

Posamezniki, ki so redno éRD, imajo kar za 30
% manjSe tveganje za pojav sladkorne bolezni
tip 2, kot telesno nedejavni. SRD izbolj$a inzu-
linsko rezistenco, zmanjSa hiperinzulinemijo ter
preprecuje trebusno debelost. Intenzivnost vad-
be je v negativni povezavi z nivojem jutranjega
inzulina. Vrednost HbA1c pade za 10-20 %,
vrednosti jutranjega sladkorja pa so stabilne in
bistveno nizje. Poleg padca vrednosti celotnega
in LDL holesterola ugotavljamo porast dobrega
HDL holesterola do 30 %.

Ob redni SRD bomo ne glede na starost in ¢as
priCetka dosegli preoblikovanje telesa s pove-
Canjem misicne mase in zmanjSanjem mascob-
nega tkiva. Misi¢na napetost se bo pomembno
izboljSala, maksimalni obremenitveni ¢as se bo
podaljsal, koncentracija energetskih fosfatov
pa povecala. MiSice bodo sposobne ucinkovito
funkcionirati tudi v bolj kislem obmodcju. Misi¢na
moc in vzdrzljivost bosta povecCani. Z redno
SRD bomo dobro nadzorovali teleso maso,
odzval pa se bo tudi skelet. Kosti bodo postale
mocnejSe, proznejse in tezje, mocnejSe in bolj
elasti¢ne pa bodo tudi vezi. Vsi telesno dejavni
bodo okretnejsi, proznejsiin telesno bolj odziv-
ni. Na delovnem mestu bodo dosegali bistveno
boljSe rezultate kot telesno nedejavni.

SRD, 8e posebno vzdrzljivostne vaje, sproza iz-
lo¢anje vecje koliCine hormonov sreCe (kateho-
lamin, noradrenalin, serotonin in betaendorfin),
kar povzrocCi sproS€anje napetosti. Vaje za vzdr-
Zljivost znizajo raven stresnih hormonov v telesu
in umirijo osrednje ZivCevje, to pa vodi k izbolj-
Sanju duSevnega ravnovesja. Telo proizvede
veC derivatov morfina (endorfini), kar povzrodi
takojSen in dolgotrajen protidepresiven ucinek.
To ne vodi le k izboljSanju duSevnega stanja,
ampak odpravlja tudi obCutek zaskrblienosti in
depresijo.

Stevilne raziskave so pokazale zadditni uginek
SRD na tveganje za nastanek raka debelega
Crevesa in dojke pri zenskah po menopavzi.
Visoko intenzivna SRD pa ima lahko za&gitni
ucinek proti raku prostate pri moskih.

Redna SRD prepredi nastanek ali izbolj$a ar-
terijsko hipertenzijo, sladkorno bolezen, debe-
lost, bolezni gibal, anksioznost in depresijo ter
zmanjSa tveganje za rakasta obolenja (debelo
Crevo, prostata, dojka). Ima tudi ugoden vpliv na
osteoporozo, artritis, zaprtje, razpolozenje, erek-
tilno disfunkcijo, nespecnost ter premenstrualni
in pomenopavzalni sindrom. S pozitivnim vpli-
vom na profil krvnih mascob, krvni tlak, telesno
maso, inzulinsko rezistenco in vnetne faktorje
ima modcan antiaterosklerotic¢ni ucinek, z vplivom
na krvne ploscice, fibrinolizo, fibrinogen in visko-
znost krvi pa antitromboti¢ni ucinek. Ugotavljajo
tudi antiaritmicni ucinek, ki je posledica vpliva na
tonus vagusa, adrenergicno aktivnost in varia-
bilnost FSU. Pri bolnikih z ishemicno boleznijo
srca je zelo pomemben antiishemicen ucinek,
ki je posledica zmanjSane potrebe sréne miSice
po kisiku, izboljSanega koronarnega pretoka in
endotelijske disfunkcije ter spremenjene presno-

.....



Za druzbo predstaviia SRD pomembno sred-
stvo za zmanjSevanje izdatkov za javno zdra-
vstveno blagajno, saj uCinki kakovostne telesne
vadbe zmanijsSujejo obolevnost, ob pojave mo-
rebitne bolezni ali poskodbe, pa je ¢as okreva-
nja bistveno krajSi. Za posameznika tako redna
SRD pomeni ohranjanje telesnega, dusevne-
ga, Custvenega in socialnega zdravja, socialno
vklju€evanje, zmanjsanje stroSkov zdravljenja in
ohranjanje ustvarjalne zivlienjske energije (NP
Sporta v RS 2014-23).

Z redno SRD izboljamo nase telesno in du-
Sevno pocutje, telesno drzo, vzdrzljivost in
odpornost telesa, upoCasnimo nastanek in
razvoj bolezni ter omilimo simptome kronic-
nih bolezni. UcCinkovito upo&asnimo procese
staranja, zmanjSamo obdutek utrujenosti, po-
veCamo samozavest in delovno storilnost. Pri
zmerni SRD se nekoliko spotimo, zadihamo in
ZMmerno pospesimo sréni utrip. Prilagojena mora
biti sposobnostim posameznika in hkrati tako
intenzivna, da omogoca napredek in izboljSanje
funkcionalnih sposobnosti.

Kako in koliko vaditi?

Za izboljSanje telesne pripravijenosti, ki bo Clo-
veku omogocila bolj aktivno zivlienje, lazje opra-
vljanje vsakdanijih delovnih obveznosti in dejan-
sko izpolnila vse pozitivne uCinke gibanja na
zdravije, je potrebna obsezna, pogosto tudi bolj
zahtevna telesna oziroma Sportna dejavnost.
Seveda je pomembno poudariti raznovrstnost
Sportne dejavnosti in nujnost postopnega pove-
Cevanja zahtevnosti (koli¢ine, intenzivnosti, po-
gostnosti) vadbe. NovejSa priporocila za zdrav-
ju koristno vadbo poudarjajo vidik intenzivnosti
in trajanja (koligine) vadbe. Studiie kaZejo, da
ze TD nizke intenzivnosti pripomore k zmanj-
Sanju obolevnosti, zlasti pri kroni¢nih obolenjih
in umrljivosti (Azman, 2005). Pri ohranjanju in
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izboljSanju stopnje zdravja ima znacilno viogo ze
dejavnost, ki je manj$a od aerobne vzdrzljivosti,
ki je potrebna za povecano sposobnost sréno-
-Zilnega sistema (Misigoj Durakovi¢, 2003).

Absolutne kontraindikacije za
Sportno rekreativno dejavnost

. NapredujoCe slabSanje tolerance na
napor ali dusenje v mirovanju v zadnjih
3 do 5 dneh
. Pomembna ishemija pri naporu pod 2
MET ali pod 50 W
. Nekontrolirana sladkorna bolezen
. Akutna sistemska bolezen ali vroci¢no
stanje
. Sveza embolija
. Tromboflebitis
. Aktivni perikarditis ali miokarditis
. Srednje huda in tezka aortna stenoza
. Regurgitacijska valvularna bolezen, ki
potrebuje operativni poseg
10. Srcni infarkt pred 3 tedni
11. Novo nastala atrijska fibrilacija

Pred nadrtovanjem SRD moramo dologiti po-
sameznikovo telesno zmogljivost in opredeliti
varno obmodje frekvence srénega utripa (FSU).
Upostevali  bomo stanja, ki ne dovoljujejo
obremenitvenega testiranja ali izvajanja SRD.
Posamezniki opravijo obremenitveni test na te-
kocem traku ali kolesu. Uporabimo lahko tudi
enostavnejSe teste kot so: submaksimalni test
6 minutne hoje, Cooperjev test ali test hoje na
dva kilometra. Enostaven, zanesljiv in dobro po-
novijiv je POLAR-jev Fitnes Test, ki nam izracuna
fitnes index ter opredeli varno obmodje FSU.
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SRD naj vsebuje 50 % vaj za vzdrzljivost, 25 %
vaj za mocC in 25 % vaje za gibljivost ter elastic-
nost. Poskrbeli bomo tudi za vaje za ravnotezje.
Ce Zelimo ohraniti in krepiti svoje zdravje, odrasli
potrebujemo vsaj 30 minut zmerne TD aerobne-
ga tipa pet dni v tednu ali vsaj 20 minut intenziv-
ne TD aerobnega tipa tri dni v tednu. Lahko pa
izvajamo tudi kombinacijo zmerne in intenzivne
TD aerobnega tipa. Tako lahko priporocila dose-
zemo s 30 minutno hitro hojo dva dni v tednu in
20 minutnim tekom druga dva dni v tednu. TD
aerobnega tipa lahko izvajamo tudi v vec krajsih
sklopih, ki pa morajo biti dolgi vsaj 10 minut.

Poleg tega moramo odrasli vsaj dvakrat na teden
izvajati tudi vaje za miSicno mo¢ in vzdrzljivost.
PriporoCa se izvajanje 8 do 10 vaj za vse velje
miSiCne skupine (noge, roke, ramena, trebuh, za-
dnjica, hrbet). Vaje bomo izvajali dva ali ve¢ dni
v tednu, ki naj ne bodo zaporedni. Za najboljSi
ucinek vaj za moc¢ priporo¢ajo breme oziroma
utez, s katero lahko izvedemo 8 do 12 ponovitev.

Ce Zelimo pove&ati koristi za zdravje, potrebuje-
mo 60 minut zmerne TD aerobnega tipa pet dni
v tednu ali pa 30 minut intenzivne TD aerobne-
ga tipa pet dni v tednu. Lahko pa izvajamo tudi
kombinacijo zmerne in intenzivne dejavnosti ae-
robnega tipa. Poleg tega moramo vsaj dvakrat
na teden v svojo TD vkljuciti tudi vaje za misi¢no
moc¢ in vzdrzljivost. Nikoli ne smemo pozabiti na
vaje za ravnotezje.

Za populacijo starosti od 18 do 64 let WHO
svetuje najmanj 150 min zmerne ali 75 min in-
tenzivne TD tedensko ali ustrezno kombinacijo.
Vlozek aerobne aktivnosti mora trajati najman;
10 min. Za vedji uCinek na zdravje priporoCajo
300 min zmerne ali 150 min intenzivne TD te-
densko oz. ustrezno kombinacijo. Vaje za kre-
pitev vecjih miSicnih skupin je potrebno izvajati
najmanj 2 krat tedensko.

Aerobne TD ohranjajo in izboljSujejo splosno
vzdrzljivost. Med aerobne TD Stejemo: hitro
hojo, nordijsko hojo, tek, kolesarjenje, ples, pla-
ninarjenje, gornistvo, smucanije, tek na smuceh,
plavanje, aerobiko, kosarko, nogomet.

Med vaje za miSicno mo¢ in vzdrzljivost sodijo
dejavnosti, kot so dvigovanje bremen, noSenje
bremen, plezanje, vaje z utezmi in vaje v fitne-
su. S temi vajami varujemo tudi sklepe pred
poskodbami.

TD moramo prilagoditi svojim telesnim zmozno-
stim in zdravstvenemu stanju, z vajami pa nikoli
ne smemo pretiravati. Priporocljivo je zaceti z
manjsimi koli¢inami TD, potem pa v skladu z
nasimi sposobnostmi le-to postopoma povece-
vati. Pri zagetnih korakih bo v veliko pomo¢ tudi
izbira aktivnosti, ki nam je v veselje in v kateri
uzivamo.

Pred vsako TD se ogrejemo, ob koncu vadbe
pa sprostimo in z razteznimi vajami umirimo
nase telo. Ker ob TD izgubljamo tekocino, ve-
dno poskrbimo tudi za ustrezno nadomesca-
nje. Za vadbo se bomo odeli v primerna Sportna
oblacila in obutev. Pri izvajanju vsake TD v za-
prtih prostorih, naravi ali urbanih okoljih poskr-
bimo za varnost, da ne bi priSlo do nepotrebnih
poskodb.

SR je proces, ki ohranja in podalj§uje Ziviienjske
funkcije Cloveka in je hkrati usmerjena v ohranja-
nje in razvoj njegovih proizvodnih in ustvarjalnih
sposobnosti. Z vadbo ohranjamo in pridobiva-
mo telesno kondicijo, izboljSujemo motoricne
in funkcionalne sposobnosti in zdravje. Vadba
nosi v sebi elemente razvedrila in sprostitve. Je



aktiven pocitek in sprostitev od naporov dela.
Organizirana vodena vadba za zaposlene je na-
menjena: sprostilnemu in razvedriinemu vplivu
na zaposlenega, izboljSanju osnovnih in special-
nih sposobnosti zaposlenega, dvigu psihofizic-
nih sposobnosti zaposlenega na visjo raven, po-
vecanju produktivnosti dela, zmanjSanju Stevila
poskodb in nesre¢ pri delu, povecanju motiva-
cije za delo, izboljSanju in ohranjanju pozitivhega
zdravstvenega stanja zaposlenih, ohranjanju in
izboljSanju socialnih vezi ter v pozitivnem smislu
ucinkuje na medsebojne odnose v podjetju, pre-
kinitvi monotonije dela ter zmanjSanju pojavov
psihi¢ne in fizine utrujenosti.

Sodobna tehnologija, visoka raven industriali-
zacije in avtomatizacije proizvodnje vse pogo-
steje zahtevajo, da se v proces dela vkljuCujejo
ustrezni programi SR, ki pa morajo biti v celoti
usklajeni s specificnostjo delovnega mesta, po-
goji proizvodnje, zdravstvenim stanjem in delov-
no spodobnostjo zaposlenega. Programi SRv
procesu dela imajo osnovo v znanstveno-te-
oreti¢nih in metodoloskih: kinezioloskin, biolo-
Sko-medicinskih, psihofizioloskih, ergonomskih,
ekonomskih ter drugih znanstvenih dognanijih
in zakonitostih. Stevilne raziskave in dobre pra-
kse so v razvitih industrijskin druzbah potrdile
upravi¢enost in udinkovitost programov SR v
delovhem procesu.

V delovnih organizacijah se tudi pri nas Cedalje
bolj zavedajo, da brez zdravih in produktivnih
delavcev ne morejo uspeti. Intenzivno iSCejo na-
Cine kako najti ravnotezje med produktivnostjo
ter zdravim in varnim delom, ki bo zagotavlja-
lo, da bo delavec vso svojo, kot kaze, vedno
daljiSo delovno dobo sposoben opravljati svoje
delo na priCakovani ravni. Zato izbirajo razli¢-
ne oblike programov TD. Nekatere organizacije
zaposlenim omogocijo TD v okviru delovnega
Casa in na delovnem mestu. DoloCen prostor
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opremijo s fitnes napravami, znotraj delovne
organizacije uredijo Sportna igiSCa, na sestanke
izven delovne organizacije pa se delavci vozi-
jo s kolesi. Zaposlenim omogocijo brezplacno
vadbo izven delovnega Casa pri razli¢nih Spor-
tnih klubih (vadba aerobike, pilatesa, vadba na
fitnes napravah, igranje koSarke, odbojke, no-
gometa), ali pa zaposlene spodbujajo, da se v
popoldanskem Casu druzijo glede na Sportno
dejavnost, ki jih veseli (tekaska, kolesarska ali
pohodniska skupina), organizacija pa jim krije
doloCene stroSke (prijavnine na tekmovanja,
nakup opreme, najem dvorane, najem trener-
ja...). K SRD zaposlene spodbujajo s pomocjo
spletnih programov, sms sporocil, plakatov in
tiskanega gradiva.

Z izvajanje programov SR zaposleni uginko-
vito blazijo in odpravijajo akutno utrujenost,
kompenzirajo negativne ucinke nacina dela,
povecCajo produktivnost in podaljSajo aktivno
delovno dobo. Na podlagi sodobnih spoznanj
in prakti¢nih izkuSenj z uvajanjem aktivnega
odmora na delovnem mestu, rezultatov pregle-
dov zdravstvenega stanja zaposlenih, analize
organizacijskih, mikroklimatskih in tehnoloskih
moznosti, analize subjektivne ocene s strani
delavcey, vrste in znacaja dela ter obremenitev
v procesu dela so izoblikovali 10 petnajstminu-
tnih  modelov SRD: odbojka, badminton, mali
nogomet, rusko kegljisCe, namizni tenis, hoja,
metanje zoge v koS, pikado, nogometni tenis
in balinanje.

Struktura programa SR na delovnem mestu ob-
sega ved razlitnih programov vaj:

Program uvodnih vaj — zaposleni ga izvajajo pred
pricetkom dela in traja 7 do 10 min. Sestavljajo
ga posebno izbrane vaje, ki stimulirajo funkcijo
organizma (predvsem misiCno-zivénega siste-
ma) in pospesijo uvajanje v delo.
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Program v rednih odmorih — izvajajo ga v blizini
delovnega mesta (v krogu proizvodnih hal ali na
posebej urejenih prostorih v neposredni blizini
delovnega mesta) in traja 10 do 15 min. Vsebina
programa je razlicna in vsebuje hojo, elemente
Sportnih iger, zabavno rekreativne igre ali vaje
za oblikovanja telesa. Program SR v rednem
odmoru je usmerjen v preventivo, odpravljanje
in blazenje kroniCne utrujenosti, tezav in moten;
znacilnih za proces dela.

Program v posebnih odmorih — uporablja se v
odvisnosti od Stevila posebnih odmorov, ki jih
narekuje znacaj, vrsta, obseg in intenzivnost
dela in najpogosteje traja 7 do 10 min (en od-
mor). Vsebina programa je odvisna od tega ali
ga izvajajo ha delovnem mestu ali izven njega.
Najpogosteje so to korektivno-kompenzatorne
vaje (na delovnem mestu) ali druge vsebine SRD
kot v programu v rednih odmorih (izven delov-
nega mesta).

Mini program vadbe - zaposleni ga izvajajo in-
dividualno, traja 1,5 do 2 min, ponavljajo pa ga
6 do 7 krat. Vsebino sestavljajo 2 do 3 posebe;j
izbrane vaje s katerimi v odgovarjajoCem ritmu
in zaporedju obremenujejo in spros¢ajo posa-
mezne misicne skupine. Na ta nacin ciljano pre-
precujejo, blazijo in odpravljajo motnje in tezave
znacCilne za posamezna delovna mesta.

Program ob zakljucku dela — izvajajo ga v pose-
bej pripravijenih objektih z vso ustrezno opremo
za izvajanje posameznih programskih vsebin in
traja 30 do 60 min. Vsebine so razli¢ne od fizio-
terapevstkih storitev, vaj relaksacije, masaze in
avtogenega treninga. Redno izvajanje programa
pomembno zmanjSa akumulirano utrujenost,
odpravlja napetost in misi¢ne boledine ter ucin-
kovito izboljSa regeneracijo.

Po preboleli bolezni ali poskodbi je rehabilitacija
Se kako pomembna. Biti mora takojsnja, celo-
vita (telesna, dusevna in socialna) in praviloma
dozivlienjska. Le tako bomo lahko odpravili po-
sledice bolezni ali poSkodbe, rehabilitirancem iz-
boljSali kakovost zivlienja, povrnili samozavest,
moc in vzdrzljivost ter jih uspesno vrmili v de-
lovni proces. Zaradi spremenjenega pravilnika
0 napotitvah na rehabilitacijske programe in
mencanja z reformo zdravstva pa bolni ali po-
Skodovani po koncanem akutnem zdravljenju
nerazumno dolgo ¢akajo na rehabilitacijo, ki jo
sicer Se vedno realizirajo na fizioterapijah v zdra-
vstvenih domovih, zasebnikih in v zdravilisCih.
UcCinek taksne odlozene rehabilitacije pa nikakor
ni optimalen.

Kot svetla nit se Ze Sestnajsto leto pre-
ko Slovenie razpreda projekt »RECEPT
ZA ZDRAVO ZIVLJENJE Z GIBANJEM IN
SPORTOM, ki naj bi vsebinsko povezal pre-
bivalstvo Slovenije z mrezami osnovnega zdra-
vstva in Sportnih drustev. Z udejanjenjem na-
cionalnega projekta se tako ponuja moznost
slehernemu prebivalcu Slovenije optimalno v
interesu lastnega zdravja koristiti potenciale
zdravstvenih in Sportnih kapacitet. V doloceni
meri zdravi to ze pocenjajo v preventivne name-
ne, manj in slabo organizirano pa bolniki, ki bi
v procesu rehabilitacije to Se kako potrebovali.
Ekonomske razmere ter zaostrovanja pri napo-
titvah v zdravilis€a so nedvomno pravi vzvod, ki
bi moral ze v bliznji prihodnosti povzrociti premik
rehabilitirancev v Sportne klube in drustva, ki pa
bodo morala biti za to tudi ustrezno certificira-
na. Zdravnik bo takrat imel moznost bolnika z
dolo¢enim zdravstvenim problemom z »napotni-
co« napotiti na rehabilitacijo v dolo&eno Sportno
drustvo. Organizirano in dogovorjeno, in ne tako



kot danes, ko zadeve teCejo le v nekaterih oko-
liih zaradi entuziazma posameznikov bodisi iz
zdravstvenih ali Sportnih krogov. Seveda bo to
zahtevalo tudi intenzivno, pogloblieno in kreativ-
no sodelovanie razli¢nih specialistov medicinske
in Sportne stroke.

Razlicne bolezni v procesu rehabilitacije zahte-
vajo tudi razli¢ne pristope. Vedno moramo pa-
ziti, da z neustrezno TD ne bi povzrocili dodatne
Skode na zdravju. Sréni bolniki bodo med vadbo
uporabljali monitorje srénega utripa (pulzne ure)
in pazili na varne meje FSU, ki jih bo na podlagi
rezultata obremenitvenega testiranja predpisal
kardiolog. Tistim s prizadetostje gibalnega sis-
tema bo vadbo predpisal fiziater ali kineziolog.
Sprva bodo vsi vadbo izvajali pod nadzorom
fizioterapevta, nato pa jo bodo postopno in-
tenzivirali ter presli na izvajanje SRD.

Redna SRD nas sprosca, psihicno stabilizira,
izboljSa telesno zmogljivost ter dviga kakovost
Zivlienja. Izbirali bomo med aerobno dinamic-
nimi Sporti - hojo, nordijsko hojo, tekom, ko-
lesarjenjem ali plavanjem. Nekateri bodo raje
igrali tenis, badminton ali golf, spet drugi vadili v
fitnesu. SRD, ki vsebuje elemente igre v smislu
psihosocialnega in ne zgol; fiziCnega zdravja, je
veliko veC kot samo gibalna aktivnost.

Redna SRD je pozitivno povezana z zdravim
nacinom zivljenja, ker bistveno prispeva k ohra-
njanju, krepitvi in varovanju zdravja ter povecuje
delovno storilnost. Z njo lahko dolgoro¢no omi-
limo ali povsem izniCimo negativne ucinke de-
lovnega procesa, izboljSamo zdravje, povecamo
zadovoljstvo in kakovost zivljenja zaposlenih.

Intenzivnost SRD moramo prilagoditi posame-
znikovim telesnim zmoznostim in zdravstve-
nemu stanju, z vajami pa nikoli ne smemo
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pretiravati. Priporocljivo je zaCeti z manjSimi ko-
licinami TD, potem pa v skladu s sposobnostmi
le-to postopoma povecevati. Pri zaCetnih kora-
kih bo v veliko pomo¢ tudi izbira aktivhosti, ki je
posamezniku v veselje in v kateri uziva.

Pred vsako vadbo se ogrejemo, ob koncu vad-
be pa sprostimo in z razteznimi vajami umirimo
nase telo. Ker ob TD izgubliamo tekocino, ve-
dno poskrbimo tudi za ustrezno nadomesca-
nje. Za vadbo se bomo odeli v primerna Sportna
oblacila in obutev ter poskrbeli za varnost, da ne
bi prislo do nepotrebnih poskodb.

Skrb za zdravje zaposlenih mora postati vodilo
vsakega delodajalca. Zaposlenim morajo omo-
gociti SRD na delovnem mestu, organizirati ak-
tivne odmore, urediti igriS€a znotraj proizvodnih
hal ter v sodelovanju z interdisciplinarnimi timi
strokovnjakov medicine in Sporta, optimalno po-
skrbeli za zdravje zaposlenih.

Upam in Zzelim, da bo projekt »RECEPT
ZA ZDRAVO ZIVLJENJE Z GIBANJEM IN
SPORTOMc« konéno zaZivel v celoti, prekril in
povezal Slovenijo, zdruzil medicinsko in Sportno
stroko, predvsem pa zagotovil vsem drzavlja-
nom odprto pot do raznovrstne, organizirane in
vodene SRD tako v preventivne kot rehabilita-
cijske namene.

Ob koncu se moramo spomniti Se na misel
Vuckovica, da so temeljni vir za obstoj in uspe-
Snost delovnih organizacij ZDRAVI delavci in
njihovo znanje. Kakovostnega zdravja pa brez
redne SRD ne moremo dosedi!
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Kreativno partnerstvo: Management

gospodarskih organizacij — Sportna drustva -

zaposleni - stroka medicine

Ciljna skupina : 900 000 zaposlenih v sloveniji

Janez Matoh, Zveza drustev upokojencev Slovenije

Povzetek

Ustvarjalna energija prebivalcev Slovenije je po-
membna stratesSka svojina osebnih in nacional-
nih razseznosti. Pomembno sredisénico pa tvo-
rijo prav aktivni in zaposleni prebivalci Slovenije.

Gibalna kultura, rekreacija in Sport so pomemb-
ni dejavniki plemenitenja duha in telesa.

To vrstne tudi pomembne sinergijske ucinkovi-
ne v partnerskem krogotoku med zaposlenimi,
gospodarskimi subjekti, mrezo Sportnih organi-
zacij, strok medicine in kineziologije ter krovne
gospodarske asociacije pa uravnavajo mozno-
sti in izraznosti potrebnih vsebin v substancah
aktivnega in kakovostnega Zivljenjskega sloga
vseh zaposlenih.

Vsem deleznikom teh procesov pa ponujajo
tako uravnotezenje pravic- priCakovanj kakor
tudi njih obveznosti.

Globalna cilina projekcija teh vsebinskih namer
pa se ob udejanjanju partnerskih pogojnikov
rezultira v celostnih ustvarjalnih energentih za-
poslenih prebivalcev Slovenije.

Kljucne besede:
Kakovosten Zivijenjski slog zaposlenih celostno
oplaja njih vitalno ustvarjalno energijo!

Uvod

Clovek je nage najvedje bogastvo in cilini hori-
zont vseh ustvarjalnih dobrin!

Ustvarjalno zivljenjsko obdobje mora sproscati
VSO izvirno in tudi potrebno zivljenjsko energi-
jo duha in telesa, da lahko »vnov¢imo »ozave-
SCeni, motivirani, interesno naravnani, uspo-
sobljeni, ambiciozni in kvalificirani sprejemati
izzive- ustvarjanja: obstoja —delovanja-kreativ-
nosti —inovativnosti in soCasnega plemenitenja
procesno timskega ustvarjalnega dela tudi po
meri strategij — poslovnih ciklusov in preseganja
celovitih strukturnih ciljev.

Za dosego Zelienega pa je potrebno nenehno
razvijati ustrezne potenciale informiranja, oza-
veSCanja ,animacije, plemenitenja znanj in za-
gotavljanja pogojev ter strukturiranja specificnih
izvajalsko uporabnih vsebin domiciliranih v vseh
potrebnih partnerskih okoljin za obravnavano
podrocCje gibalne kulture ,rekreacije in Sporta
zaposlenih prebivalcev Slovenije.

Gospodarske organizacije v domeni poslov-
nih ciliev imajo svojo »tehnolosko specifiko«
strukturirano skladno z lastno procesno vsebi-
no, Ki je ustrezno krmiljena v smeri posameznih
tudi parcialnih ciljev.
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V tej tehnoloski specifiki nahajamo tudi Stevilna
sredstva in »orodja za delo«. Ob energiji poten-
ciala zaposlenih se nahajajo tudi materialne zvr-
sti »proizvodnih« energentov od elementarnih
vsebinskih karakteristik do asociativhe umetne
inteligence v programski opremi robotike.

Zaslediti je tudi v Stevilnih uspesnih gospo-
darskih organizacijah, da polagajo potrebno
iziemno pozornost pri plemenitenju aplikativ-
nih  znanj sodelavcev. Prav tako tudi z ciljno
usmerjeno ustvarjalno energijo sledijo novim
dosezkom tehnologij in plemenitenju aplikativ-
ne nadgradnje njihovih tehnoloskih procesno
ustvarjalnin poti.

Tudi iz letnih kazalcev uspesnosti teh gospo-
darskih subjektov je mo¢ razbrati dokaj velike
financne viozke za sledenje sodobnim trendom
uporabnih tehnologij in posledié¢no tudi konku-
rence na trgu.

V Stevilnih okoljih v gospodarstvu pa izostaja
ali pa je prisoten hierarhi¢no vzoréno sistem-
ski vlozek v potrebno, ustrezno in primerno
fiziéno pripravijenost vseh zaposlenih v kon-
tekstu enciklopedicnega pojma »TELESNA
KULTURA« zaposlenih; gibanje, rekreacija in
Sportne aktivnosti.

V okoljin kjer managment sistemsko plemeniti z
»poslovnimi vlozki« energente »duha in telesac
svojih sodelavcev so zaznane Stevilne komple-
ksne tudi poslovne ucinkovine v integralnih kri-
vuljah celovite uspesnosti organizacije.

Nekatere ekonomske kategorije je mo¢ zaznati
v tovrstnih okoljih z zelieno dodano vrednostjo
ustvarjanja: ucinkovitost, storilnost, odli¢nost,
preseganje nacrtovane vrednosti, zmanjSa-
nje Stevila bolezenskih dni, zdrav in sposoben
zagotavljati procesno in individualno dodano

vrednost v delovnih procesih, podozivijanje bo-
gatega naboja psihosocialnih vsebin in njin po-
zitivnin posledic.

Tudi psiho socialni elementi posredno pomemb-
no vplivajo na spremljajoce ekonomske kazal-
ce: redno gibalno Sportno aktivni sodelavci so
pozitivho ustvarjalno motivirani, po potrebi tudi
solidarni, timsko naravnani, negujejo pomemb-
no svojino pripadnosti podjetju, Cutijo potrebo
po sproscaniju celostne ustvarjalne energije, po
druzenju in Se in Se.

Tudi zgledno vkljuCevanje in druzenje vodstve-
nih struktur zaposlenih v programske vsebine
gibanja, rekreacije in Sporta povezuje in utrjuje
celovite medsebojne odnose.

Dobri zgledi jih tudi ustrezno motivirajo, refle-
ksno samoiniciativno postopno sistematicno
skrbijo za svoje celostno zdravije in kakovosten
zZivlienjski slog, postajajo tudi zgledni v svojem
osebnem in druzinskem okolju.

Tak$ni sodelavci so predani, zaupajo, cenijo in
spostujejo svojo hierarhijo, ter so pozitivho kre-
ativno soustvarjalni .

11. Kongres Sporta za vse se je strukturno te-
matsko lotil podrocja »telesne kulture« zaposle-
nih v Sloveniji tudi zato, da posamezne »par-
tnerje« tega procesa informira in usmeri intere-
se, ki naj bi botrovali nadalnemu plemenitenju
neposrednih vsebin in sodelovanju v korist vseh
deleznikov.

V pristopu za okolja managmenta bi veljalo,
da se okolja ki tovrstnih sistemskih izkusenj Se
nimajo, ustrezno informirajo v okoljin primerov
dobrih praks in da v svoji organizaciji informa-
tivno in delno tudi strokovno ugotovijo stanje
delavcev za to podrocje (anketa —testiranje ).



Pristojna oseba pa bi nato pristopila k zbiranju
informacij v lokalnem okolju kar zadeva ponudb
organizirane vadbe za posamezno ciljno skupi-
no zaposlenih. Po uskladitvi vsebin pa se go-
spodarska organizacija dogovori za neposredno
programsko sodelovanje z izbranim SD.

Priporo¢a se tudi promoviranje aktivnosti iz pro-
gramov »telesne kulture v naravi« v vseh Stirih
letnih Casih. Aktivni oddihi - priprave na njih.

Enciklopedija tem po programu ozavescanja;
zdrava prehrana, preventivni pregled, osebna
preventiva, jutranja vadba, oprema — rekviziti itd.

V specificnih gospodarskih okoljih kjer je smo-
trno in smiselno integrirati v delovne procese
»kompenzacijsko vadbo« je mozno tudi stro-
kovno sodelovanije z Institutom za &port pri FS.

Verjamemo in zelimo, da bo kar najveC »Letnih
poslovnih izkazov« opremljenih tudi z podatki
vlozkov »dodane vrednosti« za celovito ustvar-
jalno energijo vseh vasih sodelavcev.

Sportna drustva v Sloveniji zdruZujejo svoje
interese, znanja, pogoje in potrebe v 7500 dru-
Stvih in klubih. Delujejo v vseh 212 obcinah in
ob strokovnem in prostovolinem delu ustvarjajo
skladno z interesi prebivalcev v lokalnih okoljih.
Pokrivajo interese od — 9 mesecev do 100+.

Krovna organizacija slovenskega Sporta OKS-
ZSZ in partnerji Foruma $porta za vse skugamo
preko mreze Sportnin asociacij usmerjati pro-
gramske pobude za drustvena izvajalska okolja.

Zelimo si ,da se na terenu poveZejo interesi
potrebe in moznosti aplikativnega partnerstva
med gospodarskimi organizacijami in ponudniki
izvajalci to so pa Sportna drustva in klubi.
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Potrebna je tudi iniciativa ponudnikov, da s
predstavitvijo in samo promocijo predstavijo
vodstvom gospodarskih organizacij program-
sko ponudbo in da morda nudijo pri analizi sta-
nja tudi strokovno pomocC (anketa — testiranje
— nasvet — usmerjanje v zvrst vadbe).

Posebna pozornost pa naj velja z strani drustev
in klubov zaposlenim v gospodarskih organiza-
cijah z informacijami, primeri dobrih praks, dnevi
odprtih vrat za zaposlene, ponudbe na spletnih
straneh drustev in v lokalnih medijih.

Sportna drustva kot ponudniki morajo poskrbeti
tudi za kar najboljSe interesno pocutje vadecih
zaposlenih in ponuditi programe »po meri »nji-
hovih zmoznosti in varnosti zdrave vadbe.

To partnerstvo je potrebno skladno z interesi
in moznostmi kreirati neposredno in letno tudi
nadgrajevati. Tudi druzinski ¢lani zaposlenih so
lahko zanimiva ciljina skupina v nadaljevanju.

Sportna drustva naj bi spodbuijala in logistiéno
podpirala podjetja tudi s programi Sportno dru-
zabnih vsebin, aktivnosti v naravi in raznolikih
lokalnih tekmovanj med podjetii.

Drustva in klubi bi morali namensko zagotoviti svoj
organizacijski in strokovni vlozek v to partnerstvo
saj gre za trzno niso, ki bi drustvom in klubom
omogocala pridobivanje stalnih virov prihodka za
drustveno delovanje in razvoj ustreznih pogojev.

Tudi tovrstna partnerstva z gospodarskimi su-
bjekti bi lahko odpirala drustvom Se kaksSne dru-
ge moznosti sodelovanja.

Sportne zveze ob&in in tudi Regijske pisarne bi
na terenu v pomo¢ drustvom morale celostno
to interesno podrocje povezovati z celotnim
okoljem gospodarstva v lokalnih okoljih.
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Zaposleni v slovenskem gospodarstvu so
strateSka ciljna skupina tega programa.

Enciklopedi¢na, mozna paradigma zaposlenih
v Sloveniji lahko vsebuije tudi Stevilna raznotera
stanja kot n.pr.: nezdrav zivljenjski slog, nezdra-
va in nepravilna prehrana, neustrezne gibalne
navade, trajnejSe bioloSke tenzije v delovnem
procesu, posledice dolgoletnih stereotipnih in
organizmu v delovnem procesu neprijaznih stanj
in njih posledic, psihofizicne stresne situacije,
osebne socialne stiske in poskodovan pozitivni
miselni vzorec ter ostale osebne specifike.

Tudi vsaj nekatere od nastetih in aktualnih pred-
postavk morajo biti z vsebinskimi vzvodi ustre-
Zno uravnavane in umescene v ucinkovine par-
cialnih tretmajav v dobro zaposlenih.

Ob neupostevanju Stevilnih elementov mozne-
ga zateCenega se ni mogoce izogniti tudi si-
nergiji slabega ob sicer parcialno kar najboljSih
namerah.

Potreben bo in je ustrezen distribuiran intelektu-
alni napor vseh deleznikov ,da tudi del zaposle-
nih po potrebi primerno ozavestijo o zivljenjski
nuji po gibanju, rekreaciji in Sportu.

Scenariji in interpreti so zelo razli¢ni. Izhodiséno
SO pomembne osebne informacije o potrebi,
moznostih, zvrsteh in pogojih koriSCenja teh
programov. Mreza medijev od internih dalje. ..
Pomembna je tudi animacija vodstev v neposre-
dnih delovnih okoljih.

Nadalje je korektno neposredno svetovanje
in napotitve k telesni aktivhosti-vadbi s strani
osebnih zdravnikov v okoljih ZD.

V okviru vecjih gospodarskih organizacij pa Se
doktrinarno vsebinsko s strokovno interpretacijo

zdravnikov medicine dela in Sporta (Napotki za
vadbo, primer Lek).

Lokalna drustva in klubi morajo permanentno
vecplastno informirati in animirati tudi s predsta-
vitvami primerov dobrih praks okolja zaposlenih.
Prospektna ponudba programov.

Vse skicirane zvrsti aktivhosti se morajo tudi re-
zultirati v okoljin zaposlenih v njihovih miselnih
vzorcih, potrebah po gibanju in vioZzku svojega
Casain volie za osebno vkljuCevanje v organizi-
rane in neorganizirane oblike vadbe in raznoterih
telesnih aktivnosti.

Sindikalne organizacije bi morale povzeti glo-
balno sceno usmerjanja zaposlenih v programe
vadbe in uspodbujanje managmenta za pokri-
vanje stroskov izvajanja programov.

Reprezentativni sindikati bi pa v svoja poga-
jalska stalis¢a z drzavo morali ob prehrani, pre-
vozu in odmoru dodati tudi sistemsko kvoto
sredstev za pokrivanje stroskov organizirane
vadbe zaposlenih.

Tudi globalna okolja kot sta GZS in OZS bi mo-
rala ustrezno animirati zaposlene v Sloveniji, ter
izzvati vodstva organizacij, da sistemsko via-
gajo v energente duha in telesa zaposlenih v
Sloveniji.

Stroka medicine je pomemben strokovni
partner in dejavnik v procesiranju teh vsebin
za vse deleznike. Nazivno »medicina dela in
Sporta« pokriva ob stroki kineziologije to
podrocje.

PriCakovati je potrebno interpretacijo statisticnih
kazalcev psihofizicnega stanja zaposlenih po
posameznih nivojih in ciljnih namer.



Tovrstno skeniranje stanj v podjetjin z interpre-
tacijami trendov in posledic bi dodatno utrdi-
lo »poslovno namero« pri vodstvin podjetji za
investiranje v dodano vrednost in plemenitenje
energentov duha in telesa vseh zaposlenih.

Ti vlozki bi poslovno gledano morali biti delezni
selektivhe pozornosti tudi v gospodarskih oko-
liih kjer so investirani celo napori za prezivetje
organizacije. Torej imamo opravka z subtilno
strategijo relacij —~vzrok —posledice.

»ENERGIJA USTVARJANJA«

Medicina in kineziologija naj bi v pilotskih apli-
kacijah, razvoju in raziskavah plemenitila ustvar-
jalno prakso v korist zaposlenih in plemenitenje
znanj izvajalcev programov.

Okolje temeljnega zdravstva — zdravstvenih do-
mov bi veljalo sistemsko naravnati na obravna-
ve pacientov bodisi v okviru rutinskih pregledov,
namenskih obravnav pacientov iz ciline skupine
zaposlenih, da se jim nudi podroCne preven-
tivne gibalno rekreacijsko Sportne informacije,
napotke, svetovane, testiranje in uravnavanje
zdravega ravnotezja aktivnosti med zmoznost-
mi in moznostmi! Pomembna pricujoCa dodana
vrednost so tudi zdravniki, ki delujejo in so Ze
preventivno organizirani v okoljin vecjih gospo-
darskih sistemov.
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Gospodarska zbornica Slovenije, Obrtna
zbornica Slovenije in Zdruzenje manager
bi morali vsebinsko ekonomsko sistemsko so-
oblikovati kreativne miselne vzorce slovenskih
managerjev, da je tudi poslovno profitabilno
gledano, strateSkega pomena, da se sistem-
sko investira tudi v dodano vrednost ustvarjal-
nih energentov duha in telesa vseh zaposlenih.

Cejeta pogoj izpolnjen sledi Se ena platforma
sinergije, da so tudi posledi¢no vsa pasivna in
inteligentno interaktivna delovna sredstva opti-
malno izkoriS¢ena. Stopnja izkoristka je pa tudi
koncno pomembna ekonomska kategorija.

Naj vse nanizano utrjuje in vodi prepriCanje ter
usklajeno vsebinsko kooperativno delovanje
vseh deleznikov, da je

»CLOVEK - NASE NAJVECJE BOGASTVO«.

Literatura

1. Pri oblikovanju mnenj ,stalis¢ in predlogov ni bila neposre-
dno uporabliena razpolozljiva literatura
Tematska opazanja v okoljih gospodarskih organizacij

3. Tematska opazanja v okoljih Sportnih organizacij
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Celosten program promocije zdravja na

delovnem mestu - zdravju prijazno podjetje in

prikaz telovadbe na delovhem mestu

prof. dr. Maja Dolenc, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Mojca Koligar, Sportna unija Slovenije

Izviecéek

Trg zahteva vedno bolj kakovostne izdelke in
storitve. Ce je bilo v prejgnjem stoletju najpo-
membnejSe premozenje podietij njihova proi-
zvodnja in sredstva, so v danaSnjem Casu de-
lavci in njihova produktivnost. Glavni izziv so-
dobnih delovnih organizacij je tako privabiti in
obdrzati visoko kvalificirano in motivirano delov-
no silo. Vlaganje v zdravje na delovnem mestu
je dolgoro¢na nalozba od katere nimajo koristi
le zaposleni ali podjetje, temved celotna druz-
ba in okolje v katerem posameznik zivi. Veliko
prednost pri ohranjanju in izboljSanju zdravja ima
zdrav Zivljenjski slog. Redna telesna dejavnost
je pomembna sestavina zdravega zivljenjskega
sloga, bodisi kot prostoCasna dejavnost ali kot
telovadba na delovnem mestu. Bolj telesno in
duSevno zdrav delavec bo lahko bolj sposo-
ben prenasati vsakodnevne obremenitve in bo
posledicno manj odsoten zaradi zdravstvenih
tezav. Program Zdravju prijazno podijetje pred-
stavlja celostno promocijo zdravja na delov-
nem mestu, ki temelji na spodbujanju telesne
pripravijenosti zaposlenih; prav tako pa zajema
ukrepe za doseganje boljSega zdravja v ostalih
komponentah (socialni, intelektualni, ustveni,
duhovni).

Kljucne besede: zdravje zaposlenih, telovadba,
Zdravju prijazno podjetje

Uvod

Redna telesna dejavnost

Redna telesna dejavnost je ena od najpomemb-
nejSih sestavin zdravega Zivljenjskega sloga, ki
lahko vpliva na Clovekovo zdravje in s tem na
dvig kakovosti zivlienja. Njeni pozitivni ucinki
se kazejo tako na podrodju telesnega zdravja
(USDHHS, 2008), kot tudi drugih oblik zdrav-
ja (Hassmen, Koivula in Uutela, 2000; Penedo
in Dahn, 2008). Vodilne svetovne organizacije
imajo izdelane smernice o vrsti, obsegu in inten-
zivnosti telesne dejavnosti (WHO, 2008; ACSM,
2010). Z vidika ohranjanja zdravja se tako pri-
poroca vsaj 150 min telesne dejavnosti zmerne
intenzivnosti ali 75 min visoke intenzivnosti ve-
¢ino dni v tednu, medtem ko naj bi vsaj 300 min
zmerne ali 150 min telesne dejavnosti visoke
intenzivnosti vplivalo na krepitev zdravja (Cavill,
Kahleimer in Racioppi 2007).

Kljub vedno vecjemu zavedanju o koristnih ucin-
kih redne telesne dejavnosti, je Se vedno dobra
tretjina odraslih Slovencev premalo dejavna, da
bi lahko priCakovali vecje pozitivne uCinke na
telesno in dusevno zdravje (Pori in Sila, 2010).
Po podatkih Regionalnega urada Svetovne
zdravstvene organizacije za Evropo je celo 60
% evropskega prebivalstva manj kot enkrat te-
densko bolj intenzivno telesno dejavnih (Special
Eurobarometer, 2010). Slabo zdravije obcutijo



med drugim tudi delodajalci, saj so glavni vzrok
za absentizem zaposlenih tezave z miSicno ske-
letnim sistemom (McDaid, 2008).

Telesna dejavnost na delovnem mestu

Dejstvo je, da dandanes vedno ve¢ ¢asa preZi-
vimo na delovhem mestu. Pri tem veliko delov-
nih mest od posameznika ne zahteve bistvene
telesne obremenjenosti. Ravno obratno. Vedno
ve¢ del opravimo sede, stoje, v prisilni drzi, brez
gibanja. Obremenitev telesa je veCinoma eno-
licna, saj so pri delu obremenjene le doloCene
misice, kar lahko vodi do miSi¢nega neravno-
vesja v sklepih. Prav zato se povecuje tvega-
nje za nastanek raznih obolenj misic in kosti.
Kostno miSi¢na obolenja zmanjSujejo delovno
sposobnost in povecuijejo izostajanje od dela na
racun bolniske odsotnosti (Hansson in Jensen,
2004). V svetu predstavljajo ve¢ kot tretjino vseh
znanih poklicnih bolezni (Punnett in Wegman,
2004). Med njimi so najpogostejSe bolecCine v
predelu vratu, ramen in hrbtenice, ki vodijo v
bolniske staleze, invalidske pokojnine in pove-
C¢an obseg zdravstvenih storitev (Hansson in
Hansson, 2005).

Podatki zadnje raziskave o Zivljenjskem slogu
Slovencev kazejo (CINDI, 2008), da 59 % odra-
slih Slovencev ne more svojega zdravja oceniti
za dobrega ali zelo dobrega, da jih je le 24 %
obcasno ali nikoli pod stresom, ter da so glavni
vzrok temu obremenitve na delovnem mestu.
Kot najbolj pogosto tezavo z zdraviem navajajo
tezave z boleCinami v predelu hrbtenice. Kar 52
% odraslih Slovencev ima bolecCine v krizu ter
36 % v predelu ramen in vratu. Ce temu doda-
mo Se dejstvo, da se starostna meja zaposlenih
vedno bolj dviguje, s starostjo pa je povezanih
vedno ve¢ obolenj in zdravstvenih tezav, potem
je redna telovadba potrebna tudi na delovnem
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mestu. Dokazano je, da redna telesna dejav-
nost povecuje delovno storilnost (Bilban, 2002).
Ne nazadnje ima delavec pravico do dela in
delovnega okolja, ki mu zagotavlja varnost in
zdravje pri delu. V skladu s 6. In 11. ¢lenom
Zakona o varnosti in zdravju pri delu (Ur.l. RS, st.
56/199964/2001, 43/2011-2VZD-1) mora de-
lodajalec nacrtovati in izvajati promocijo zdravja
na delovnem mestu.

|zdatek za zdravje na delovnem mestu ni stro-
Sek, ampak investicija v zaposlene, ki se po-
vrne z vecjim zadovoljstvom, produktivnostjo
in manjsim absentizmom. Z namenom celotne
promocije zdravja na delovnem mestu, je bil na
Sportni uniji Slovenije oblikovan nacionalni pro-
jekt Zdravju prijazno podijetje.

Projekt Zdravju prijazno podjetje

Projekt temelji na celoviti obravnavi posamezni-
ka v smislu ohranjanja in krepitve zdravja na te-
lesnem, Custvenem, socialnem, intelektualnem
in duhovnem podrocju, v delovnem €asu in za-
sebnem Zzivljenju.

Obsega nabor ukrepov v obliki praktic¢nih in te-
oreticnih delavnic, ki jih izvajajo strokovnjaki in
S0 podprta s strokovnimi orodii.

Ukrepi na nivoju organizacije
Podpis pisma o nameri
Dolocitev odgovorne osebe 0z. skupine za
promocijo zdravja na delovnem mestu
Priprava nacrta promocije
Ustvarjanje okolja za promocijo zdravja na
delovnem mestu
Izvajanje 10 minutne vadbe za zdravje na
delovnem mestu
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Ukrepi za izboljSanje telesnega zdravja

— Testiranje sploSne telesne pripravijenosti

— Delavnica s predstavitvijo uporabe
strokovnih podpornih orodij: knjizica,
koledar, plakat

— Delavnica s predstavitvijo vaj 10 minutne
vadbe za zdravje

— Predavanje Pomen telesne dejavnosti in
predstavitev prakti¢nin resitev

Ukrepi na podrocju zdrave in

uravnotezene prehrane

— Delavnica prehranjevalne navade in
moznosti prehranjevanja v delovnem ¢asu

— Delavnica sestavljanje zdravih in
uravnotezenih obrokov

Ukrepi na podro€ju dusevnega zdravja
— Spoznajmo in upravljamo stres
— TeCaj spros¢anja

Nabor ukrepov je podrobno, z mrezo izvajal-
cev, predstavlien na spletni strani projekta:
www.zdravjuprijaznopodijetje.si.

Certifikat Zdravju prijazno podjetje

Na podlagi izvedenih ukrepov organizaci-
ja pridobi certifikat Zdravju prijazno podijetje.
Preverjanje izvajanja ukrepov in podelievanje
certifikata izvaja triClanska strokovna komisija.
Certifikat Zdravju prijazno podietje je svetoval-
no-revizorski postopek, ki temelji na druzbeno
odgovornem principu sodelovanja z zaposleni-
mi, s poudarkom na zdravi vadbi, uravnotezeni
prehrani in stabilnem dusevnem zdravju na de-
lovnem mestu in v zasebnem Zzivljenju. Certifikat
zagotavlja pozitivne ucinke v poklicnem in za-
sebnem Zivljenju ter odraza konkurencne pred-
nosti s pozitivnimi ekonomskimi ucinki za podje-
tje ter dolgoro¢ne ucinke za druzbo z namenom
ohranjanja ter krepitve telesnega in duSevnega
zdravja zaposlenih.

Certifikat lahko pridobijo podietja, javne usta-
nove ter nevladne organizacije in zdruzenja z
najmanj petimi zaposlenimi, ki so registrirana in
imajo sedez v Republiki Sloveniji. Organizacije
s certifikatom pridobijo kakovostno orodje za
izvajanje aktivnosti povezanimi s celostno skr-
bjo za zdravje na delovnem mestu. Postopek
pridobitve certifikata traja 6-10 mesecev.

Obstajajo tri moznosti pridobitve certifikata; odvi-
sno od Stevila ukrepov, za katera se podjetje odlocCi:
— lzvedba ukrepov v popolni koordinaciji Sus
(5+4+2+ 2, skupaj 13 ukrepov),
— lzvedba ukrepov v delni koordinaciji SUS
(5 + 1, skupaj 6 ukrepov),
— SUS v viogi svetovalca in revizorja
(4+2+1+2+1, skupaj 10 ukrepov).

Strokovna orodja za promocijo zdravja na
delovnem mestu

S knjizico Moj dnevnik zdravja se lahko izmeri
splosno zdravstveno stanje, pridobi informaci-
je o prehranjevalnin navadah ter se seznani z
osnovami ogrevanja, vadbe vzdrzljivosti, moci
in gibljivosti. Nekaj strani je namenjenih tudi du-
Sevnemu zdravju ter navodilom za izpolnjevanje
Zbirnika meritev s katerim se lahko enostavno in
transparentno spremlja napredek.
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Pripomodka, ki zagotovo najbolj motivacijsko
vplivata na posameznika pa sta plakat in ko-
ledar z vajami na delovhem mestu. Plakat
se lahko obesi v pisarni ali skupnih prostorih,
namizni koledar pa dnevno opominja na izvaja-
nje vaj in hkrati sluzi kot belezka za zapisovanje
dnevnih obveznosti.

Predstavitev 10 minutne vadbe za zdravje
na sedec¢em delovnem mestu kot enega od
Ukrepov za izboljsanje telesnega zdravja

Jakobsen in sod. (2015) so ugotovili, da je vsa-
kodnevna 10 minutna vadba, ki so jo zaposle-
ni izvajali 10 tednov v sluzbi, znatno zmanjSala
obcutek kostno misi¢nih bolecin in tudi upora-
bo protibolecinskih zdravil. De Zeeuw in sod.
(2010) so po 10 tednih vadbe med delovnim ¢a-
som ugotovili zmanjsanje simptomov depresije
pri zaposlenih. Tudi drugi raziskovalci so ugoto-
vili, je vadba na delovnem mestu lahko uginkovit
nacin izboljSanja fizicnega in psihiChega pocutja
usluzbencev (Bretland in Thorsteinsson, 2015).

Desetminutni odmori predstavijajo krajSe pre-
kinitve delovnega procesa. Zaposleni se lahko
sprostijo iz prisilnih drz, naredijo nekaj razteznih
oz. krepilnih gimnasti¢nih vaj za doloCene dele
telesa; odvisno od zahtev delovnega procesa.
Ce med svojim delom veginoma sedijo, je nabor
vaj drugacen kot ¢e opravljajo stojeCe delo ali
celo fizitno zelo zahtevno delo. Zaradi sedenja
so delavci ves ¢as v neki prisilieni drzi, ki dolgo-
ro¢no vodi v tezave z boleCinami v predelu hrb-
tenice. Ce se ne posluzujejo redne, strokovno
vodene vadbe, potem tudi v svoji prostoCasni
dejavnosti ne krepijo teh 'pozablienih' misic.
Zaradi slabe moci misic na zadnji in zunanii stra-
ni stegna, ob lopatici ter na zadnji strani ramen
in globokih misic trupa, pride do manjSe zmo-
gljivosti teh misic ter posledi¢no do bolecin v kri-
Zu, vratu ter ramenih. Prav tako pa se pozablja
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ohranjati ustrezno gibljivost sprednje strani kol-
ka in ramenskega obrocCa (sedimo najvecCkrat
sklju¢eno, z upognjenim hrbtom), kar Se doda-
tno vodi v nastanek misi¢no skeletnih poskodb
in obrab. Ze desetminutna vsakodnevna vadba
lahko zmanjSa napetost v dolo¢enih miSicah in
pozitivho vpliva na njihovo krepitev.

Raziskovalci v British Psychological Society
(2012) ugotavijajo, da oseba, ki opravija sedece
delo, v povprecju prezivi 5 ur in 41 minut v se-
de&em polozaju. Ce temu dodamo $e sedenje
v prostem Casu, potem ljudje dnevno presedijo
veC kot 10 ur (Boniface, 2014).

Kot primer ustreznih korekcijskih razteznih ter
krepilnih gimnasticnih vaj navajamo dva sklo-
pa vaj, ki sta del 10 minutne vadbe za zdravje.

Proste gimnostiéne voje v pisarni
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Proste gimnastitne vaje v pisarni §
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Vsak sklop sestavlja 5 razteznih oziroma krepil-
nih gimnasticnih vaj. Vaje se izvede v.od 8 do 12
ponovitvah (v od 1 do 3 nizih). Med posamezno
vajo se priporoca do 30 sekund odmora. Priva-
jah, Kjer je polozaj potrebno zadrzati, se v njem
vztraja od 10 do 20 sekund.

Vaje, ki so predstavljene na plakatu oziroma na-
miznem koledarju, se izvaja v vsakdanijih obladilih,
prav tako je izbor pripomockov taksen, da omo-
goca izvedbo v pisarni. Poleg omenjenih sklopov
prostih vaj, se pri izvedbi uporabljajo stol ali mizo,
ruto ali Sal, deznik ali plastenko vode ipd.



Zakljucek

Redna telesna dejavnost tako v prostem Casu
kot na delovnem mestu postaja nujna sestavi-
na zdravega zivlienjskega sloga. Vsako delovno
mesto ima svoje zahteve, tako z vidika fizicnih
kot psihi¢nih obremenitev. Zato je nujna celostna
obravnava zaposlenih, z namenom ohranjanja in
izboljSanja njihovega zdravja. Program Zdravju
prijazno podjetie ponuja Stevilne ukrepe in omo-
goca pozitivno delovanje v vseh vidikih zdravja.
Najvecji poudarek se daje telesnemu zdravju,
v okviru katerega se predvideva ve¢ ukrepov.
Enega izmed nijih, in sicer 10 minutno vadbo za
kompenzacijo negativnih ucinkov sedenja, smo
predstavili tudi v priujoSem prispevku. Stevilne
raziskave namreC potrjujejo pozitiven vpliv ak-
tivnih odmorov med delovnim ¢asom, kjer se
delavci lahko sprostijo iz prisilnih drz, raztegnejo
obremenjene misice in izvajajo izbrane krepilne
vaje za zapostavljene dele telesa z vidika moci.
Nenazadnje se moramo zavedati, da viaganje v
zdravje ni nalozba od katere imajo koristi le za-
posleni ali delodajalec, temve¢ celotna druzba.

Literatura

1. ACSM - American College of Sports Medicine (2010).
ACSM's guidelines for exercise testing and prescription (8th
edition). Philadelphia: Lippincott Williams& Wilkins.

2. Bilban, M. (2002). Promocija zdravja in njene moznosti
za znizevanje bolniSkega staleza. Delo in varnost, 47(6),
308-314.

3. Bretland R., Thorsteinsson E.B. (April 2015). Reducing wor-
kplace burnout: the relative benefits of cardiovascular and
resistance exercise. eCollection 2015. Pridoblieno: http://
www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC4393815/

4.  Cavill N, Kahleimer S, Racioppi F. (2007). Telesna dejavnost
in zdravje v Evropi: dokazno gradivo za ukrepanje. Maribor:

Zavod za zdravstveno varstvo, Center za spremljanje

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

zdravstvenega varstva prebivalstva in promocijo zdravja.
CINDI, 2008. Pridoblieno: http://www.cindi-slovenija.net/
images/stories/cindi/raziskave/CHMS2008.pdf

Hansson E. K., Hansson T.H. (2005). The costs for persons
sick-listed more than one month because of low back or
neck problems. A two-year prospective study of Swedish
patients. European Spine Journal, 14, 337-345.

(2004). Swedish Council on
Technology Assessment in Health Care (SBU). Chapter

Hansson T., Jensen |.

6. Sickness absence due to back and neck disorders.
Scandinavian Journal of Public Health , 63, 109-151.
Hassmen P, Koivula N, Uutela A. (2000). Physical Excercise
and Psychological Well-Being: A Population Study in Finland.
Preventive Medicine, 30, 17-25.

Jakobsen M. D., Sundstrup E., Brandt M., Jay K., Aagaard
P., Andersen L.L. (2015). Effect of workplace- versus home-
-based physical exercise on musculoskeletal pain among
healthcare workers: a cluster randomized controlled trial.
Scandinavian journal of work environmennt & health, 41(2),
153-163. Pridobljeno: http://www.sjweh.fi/

McDaid, D. (2008). Mental health in workplace settings.
Consecus paper. Luxembourg: European Communities.
Penedo FJ, Dahn JR. (2005).Exercise and well being: a re-
view of mental and physical health benefits associated with
physical activity. Current Pinion of Psychiatry, 18,189-193.
Pori M, Sila B. (2010). S katerimi Sportnorekreativnimi de-
javnostmi se Slovenci najpogosteje ukvarjamo? Sport, 58,
105-107.

Punnett L., Wegman D. H. (2004). Work-related musculo-
skeletal disorders: the epidemiologic evidence and the de-
bate. Journal of Electromyography & Kinesiology, 14, 13-23.
Special Eurobarometer, Sport and Physical Activity (2010).
Pridobljeno:
ebs/ebs_334_en.pdf

US DHHS - United States Department of Health and Human
Services, 2008. Pridoblieno: http://www.nhlbi.nih.gov/he-

http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/

alth/dci/Diseases/phys/phys_what.html.

De Zeeuw E., Tak E., Dusseldorp E., Hendriksen I. (2010).
Workplace exercise intervention to prevent depression: A
pilot randomized controlled trial. Mental Health and Physical
Activity, 3(2), 72-77. Pridoblieno: http://www.sciencedirect.
com/science/article/pii/S175529661000030X

WHO — World Health Organization (2008). Basic documents
(89th edition). Geneva: WHO.



59

Nekateri novejsi kazalci sportne

dejavnosti Slovencev

Boris Sila, Samostojni raziskovalec

Janez Jereb, Institut za raziskovanje trga in medijev, Mediana
Janja Bozi¢ Marolt, Institut za raziskovanje trga in medijev, Mediana

lzvliecek

Prispevek je prikaz nekaterih rezultatov Studi-
je o Sportno rekreativni dejavnosti v Sloveniji,
ki temeljjo na podatkih anketiranja Instituta
za raziskovanje trga in mediev — Mediane.
Zaradi podobne, a vendarle nekoliko drugac-
ne strategije postavljanja vprasanj, so rezultati
le delno primerljivi z dosedanjimi raziskavami
na tem podrocju, znanimi pod imenom SJM -
Sportnorekreativna dejavnost prebivalcev repu-
blike Slovenije. Prikazani so rezultati o ukvarja-
nju s posameznimi Sportnimi dejavnostmi in o
koli€ini ur, ki jih Slovenci tedensko posvetimo
Sportnim dejavnostim. Ti podatki so analizirani
tudi glede na spol, starost in nekoliko osvetljeni
z vidika slovenskih regij. Predstavljen je tudi maj-
hen izsek iz evropske raziskave o Sportni dejav-
nosti prebivalcev lanic evropske unije, kier smo
Slovenci uvr§ceni visoko nad povprecjem EU.

Uvod

PricujoCi pregled nekaterih rezultatov Studije o
Sportni dejavnosti v Sloveniji sloni na odgovo-
rih vpraSalnika »Nacionalne raziskave uporabe
izdelkov/storitev in nacina zivljenja« Instituta za
raziskovanje trga in medijev — Mediana. Podatki
raziskave temeljijo na odgovorih reprezentativ-
nega vzorca prebivalcev Slovenije v starosti od
15 do 75 let.

Tovrstnih Studij je bilo izvedenih 17 v obdobju
od leta 1973 do leta 2010. Rezultati so izhajali iz
odgovorov na vpraSalnike slovenskega javnega
mnenja (SJM), ki jin izvaja Center za raziskovanje
javnega mnenja in mnozi¢nih komunikacij razi-
skovalnega instituta na FDV. Pripadniki reprezen-
tativnega vzorca Slovenceyv starih 15 let in vec, so
med drugim odgovarjali na temeljno in standardno
vprasanje: »Kako pogosto se ukvarjate s Sportom
— §portno rekreacijo v prostem Casu?« Rezultate
smo primerjali z odgovori iz prejsnjih let in jih po-
vezovali glede na spol, starost, izobrazbo in znadil-
nosti kraja bivanja. Skozi daljiSe ¢asovno obdobje
smo ugotavljali nenehno naras¢anje deleza Spor-
tno aktivnih Slovencev, hkrati pa vedno manjso
razliko Sportne dejavnosti med spoloma. Tudl
popularnost — mnozi¢nost posameznih Sportnih
dejavnosti se je v preteklosti spreminjala, vendarle
s0 bile po delezu aktivnih v posamezni zvrsti vedno
na vrhu hoja s sprehodi, plavanje in kolesarjenje.

Vsa leta smo ugotavljali postopno vecanje de-
leza Sportno aktivnega prebivalstva in Se vedno
razmeroma Visoko povezanost Sportne dejav-
nosti z omenjenimi spremenljivkami za oceno
socialno-demografskega statusa. Posebej pa je
treba poudariti, da smo pri obravnavanju Spor-
tne dejavnosti v povezanosti s spolom, vsa leta
ugotavljali zmanjSevanje razlik, saj je bila sprva
Sportna dejavnost mo¢no na strani moskih, pri
zadnji raziskavi pa so te razlike prakticno izginile.
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V prispevku bodo prikazani odgovori na nekatera
vprasanja s podrocja Sportne in gibalne dejavnosti
v Sloveniji in nekatere povezave odgovorov gle-
de na spol, starost in regijo bivanja. Posamezna
vprasanja na podro¢ju Sportne dejavnosti se ne-
koliko razlikujejo od standardnih vprasanj, ki so
bila stalnica 35 letne longitudinalne Studije, zaradi
Gesar se bomo kaksnih globljih primerjanj rezulta-
tov izogibali, potrudili pa se bomo predstaviti ne-
kaj osnovnih odgovorov na vprasanja o ukvarjanju
s posameznimi Sportnimi dejavnostmi in o kolicini
Sportne dejavnosti, izrazene v Stevilu ur na teden.

Rezultate o aktivnostih s posameznimi Sportnimi
dejavnostmi smo Crpali na osnovi vprasanja, ki
se je glasilo: »V nadaljevanju oznacite Sporte, s
katerimi se ukvarjate redno ali ob¢asno v prostem
Gasu. V prvem stolpcu oznacite, e se s Sportom
ukvarjate redno, v drugem, Ce obCasno. Moznih
je ve€ odgovorov.« V nadaljevanju je na nekoli-
ko neobiCajen nacin grupiranin 27 individualnih
Sportov, 5 skupinskih Sportov, 6 aktivnosti na pro-
stem, 5 vodnih Sportov in 3 zimski Sporti. Vsaka
od skupin Sportov je imela tudi moznost »drugo«.

Slika 1: Prikaz prvih 16 najbolj popularnih Sportov

(redna in neredna aktivnost) 2016

282

213 198 195 188

7
9,98
941 935 867 779 7,79 , 556 567

Iz slike 1 je razvidno, da so v Sloveniji ze vr-
sto let na vrhu lestvice Sportov, s katerimi se
Slovenci najveC ukvarjamo bolj ali manj iste
Sportne dejavnosti. Niso drage, niso posebno
tekmovalne, odvijajo se v naravi. Ljudje se z nji-
mi ukvarjamo predvsem zaradi zdravja, boljSega
pocutja, sprostitve, umika od mestnega vrveza,
hitrega tempa Zivljenja in obilice vsakodnevnih
obveznosti.

Kljub nekoliko drugace postavijenih vprasanj v
zvezi s sportni dejavnostmi v letoSnjem vpra-
Salniku Mediane, ki pomeni vir podatkov za to
Studijo, lahko naredimo doloCene primerjave z
rezultati Studije, ki je bila narejena pred osmimi
leti. Primerjava z lestvico popularnih Sportnih
dejavnosti iz $tudije o Sportnorekreativni de-
javnosti Slovenceyv iz leta 2008 je zanimiva, saj
nam pokaze nekaj zanimivih sprememb. Najbolj
opazen je znaten pomik teka po lestvici navzgor
kar za nekaj mest in seveda tudi odstotek tistih,
ki se s tekom ukvarjgjo. Tudi v zvezi s kolesar-
jenjem lahko zapiSemo, da se je po podatkih te
Studije prvi¢ uvrstilo na drugo mesto za hojo in
sprehodi in pred plavanjem. Tezko bi bilo na tem
mestu oceniti razloge pojava »tekaske mrzlice,
ki je obsedla velik delez Slovencev.

Slika 2: Razvrstitev Sportnih dejavnosti po podatkin
Studije iz leta 2008.

89 85 85 77 70 .

1. Hoja v naravo, izleti
2. Kolesarstvo
3. Plavanje

4. Tek

5. Smucanje

6. Planinarjenje
7. Nogomet

8. Odbojka

9. Fitnes

10. Kosarka

11. Badminton
12. Bowling

13. Pikado

14. Namizni tenis
15. Biliard

16. Aerobika

1. Hoja, sprehodi

2. Plavanje

3. Kolesarstvo - cestno
4. smucanje - alpsko
5. planinstvo, gornidtvo
6. Tek (v naravi)

7. Nogomet

8. Ples

9. Fitnes

10. Badminton

11. Kosarka

12. Jutranja gimnastika
13. Aerobika

14. Odbojka

15. Rolanje (na rolerjin)



Seveda ne gre zanikati vrste pozitivnih vplivov
teka na Cloveka. Zelo spodbudna je velika mo-
tiviranost k tekaski vadbi. Je pa vendarle treba
omeniti, da lahko neprimerna tekaska vadba,
zaradi nepravilne izbire intenzivnosti, razdalje,
prevelike zagnanosti in neprimerne opreme
Cloveku tudi Skodi. Seveda se Sportna stroka
tega Se kako zaveda in skuSa na razli¢ne nacine
seznanjati teka zeljne posameznike in skupine s
pravilnim, Cloveku prijaznim tekaskim treningom
in zakonitostmi zdrave in prijetne tekaske vad-
be, ki je nenazadnje lahko kronana tudi z ude-
lezbo na razlicno zahtevnih tekaskih prireditvah.

Razporeditev priljublienosti Sportnih dejavnosti
glede na spol v tokratnih podatkih prinasa nekaj
novosti, hkrati pa potrjuje vec letne trende po-
sebnosti zenskega in moskega Sporta. Namre¢
nekoC bolj tipicni »moski« Sporti, razen (pa Se to
ne popolnoma) nogometa, niso vec¢ tako moski,
s tem da so razli¢ne skupinske vadbe ob glasbi
— aerobika, Se vedno praktiCno rezervirane za
zene in dekleta. Tek, o katerem smo ze nekaj
zapisali, se je tako pri zenskah kot pri moskih
povzpel v obdobju zadnjih 8 let z osmega mesta
pri moskih in z devetega mesta pri Zzenskah v
obeh primerih na visoko Cetrto mesto. Seveda
pa neposredna primerjava s podatki iz preteklin
let ne bi bila korektna, saj so anketirani tokrat
odgovarijali na precej spremenjen in drugacen
vpraSalnik, kot smo ga uporabljali vrsto let v pre-
teklosti. Npr. ples je bil nekako nerodno formu-
liran, v vpraSalniku je taborjenje (kampiranje), ki
samo po sebi seveda Se ne pomeni kake Spor-
tne dejavnosti. Zal tudi smudanje v vprasalni-
ku ni najbolje opredelieno, saj se ni bilo mozno
opredeliti ali za alpsko smucanje, tek na smuceh
ali za turno smucanije.
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Slika 3: Primerjava popularnosti Sportnih dejavnosti glede na spol

113 105 102 9,72 gge 8,73 ga9 287

1. Hoja v naravo, izleti
2. Kolesarstvo
3. Smucanje

4. Tek

5. Plavanje

6. Planinarjenje
7. Nogomet

8. Kosarka

9. Fitnes

10. Pikado

11. Odbojka

12. Namizni tenis
13. Kampiranje
14. Bowling

15. Biliard

16. Badminton

9,86
/55948 910 885 748 746 583 645 54y
32 5,06

2. Kolesarstvo
3. Plavanje

4. Tek

5. Planinarjenje
6. Smucanje
7. Odbojka

8. Badminton
9. Aerobika
10. Kampiranje
11. Fitnes

12. Joga

13. Bowling
14. Drsanje

15. Rolanje

16. Pikado

1. Hoja v naravo, izleti

Starost je pomemben dejavnik pri ukvarjanju s
Sportom. Dosedanje Studije so pokazale, da z leti
Sportna dejavnost upada in da je tudi izbor posa-
meznih Sportov v kasnejSih letin drugacen kot v
mladosti. Ugotovili smo tudi, da je pri ljudeh, ki se
v mladosti in v zrelih letih redno ukvarjajo s Spor-
tom, zmanjSanje Sportne dejavnosti z leti mnogo
manjse, saj pomeni za njih Sport redno sestavi-
no kakovostnega zivlienjskega sloga. Kdor nima
navad za rednim gibanjem in Sportno rekreacijo,
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bo z leti Se tisto malo, ob¢asno in neredno dejav-
nost popolnoma opustil. Sicer na sliki 4 vidimo,
da so Slovenci od 15. do 29. leta zelo usmerjeni
v Sportne aktivnosti v naravnem okolju. Na prvih
dveh, treh mestih so tipicni vzdrzljivostni Sporti, ki
vplivajo na ohranjanje in razvoj treh nasih temeljnih
funkcionalnih sistemov — sréno-zilnega, dihalnega
in gibalnega, in ki tudi cenovno niso posebno zah-
tevni. Pri mlajSih so seveda popularne Sportne igre
Z 7090, pa tudi hoja v hribe, fitnes in namizni tenis
S0 visoko na lestvici popularnih.

Slika 4: Najbolj pogostne Sportne dejavnosti v starosti

od 15 do 29 let
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Delez aktivnih v posameznih Sportih
starost od 15 do 29 let v %

34,7 34,0

31,6

28,6

243 24,0

19,8 18,5 182 17,9 17,6

146 140 137

1. Hoja v naravo, izleti
2. Tek

3. Kolesarstvo
4. Smucanje

5. Plavanje

6. Nogomet

7. Odbojka

8. Planinarjenje
9. Badminton
10. Kodarka

11. Fitnes

12. Bowling

13. Namizni tenis
14. Biliard

15. Drsanje

gorenjska
25,2%

goriSka

11,1% osrednjeslovenska

25,2%

primorsko-
notranjska

Je Sport v slovenskih regijah enak?

PriCujoCa Studija nudi tudi moznost ugotavijanja
nekaterih kazalcev Sportne dejavnosti po sloven-
skih regijah. S tem namenom smo uporabili odgo-
vore na vprasanje: »Koliko ur na teden se ukvarjate
s Sportom ali drugimi oblikami vadbe (tek, hoja,
fitnes, joga, ...)?« z moznimi odgovori: manj pogo-
sto, 1 do 2 uri, 2 do 4 ure, ved kot 4 ure.

V okviru moznih odgovorov nas je zanimalo, ka-
kSen je delez Slovencev po posameznih regijah,
ki so Sportno aktivni vsaj dve uri na teden in ali
se regije v tem med seboj razlikujejo.

Nad slovenskim povprecjem v koli¢ini Sportne
dejavnosti, ki je izrazena v Stevilu ur na teden so
tri regije. Po pri¢akovanju ljubljanska, gorenjska in
tudi (nekoliko presenetljivo) zasavska. Drugod po
Sloveniji je manj Sportne dejavnosti, pri Cemer je
najslabsa slika na KoroSkem, Goriskem, v savinj-
ski regiji in v juzni Sloveniji.

pomurska

koroska 15,2%
10,7% podravska

17,3%

savinjska
11,7%

zasavska

20,0%

posavska
16,9%

jugovzhodna
Slovenija
12,8%

Slika 5:

Delez prebivalcev, ki so Sportno aktivni
dve uri na teden ali ve¢ po slovenskih

regijah. Povprecije v Sloveniji je 18,4%.



Glede na znana dejstva, da je Sportna dejavnost
tesno povezana s socialno-ekonomskimi kazalci
(vi§ji in boljSi so, vel je Sportne dejavnosti), je prikaz
odstotkov po posameznih regijah sicer pricakovan,
vendarle pa so ponekod visji odstotki kljub slabsi
razvitosti posamezne regije. Potrebne bodo bolj
poglobliene Studije, ki bi osvetlile pestro razli¢nost
v koli¢ini Sportne aktivnosti po slovenskih regijah.

Z namenom, da se ne bi ubadali samo z do-
macimi podatki, si poglejmo $e majhen drobec
iz evropskih druzboslovnih raziskav, skrajSano
Eurobarometer, ki jih tudi na podrocju Sportne
aktivnosti v vseh evropskih drzavah nacrtuje in
izvaja evropska komisija, pri Cemer v anketiranjin
sodeluje okoli 30 tiso¢ prebivalcev drzav evrop-
ske unije. Zadnja teh raziskav je bila objavijena
v letu 2014,

Ogledali in primerjali bomo odgovore na vpra-
Sanje »Kako pogosto se ukvarjate s Sportom?«.
Ponujeni so bili nasledniji odgovori:

5 ali vecCkrat na teden,

3 do 4 krat na teden,

1 do 2 krat na teden,

1 do 3 krat na mesec,

Se man;j krat,

nikoli,

ne vem.

V Studiji so prikazani posebej odgovori prve mo-
dalitete - 5 krat in ve€ in spojene druge in tretje
modalitete torej od 1 krat do 4 krat na teden. Na
sliki 6 so prikazani odgovori v nekaterih drzavah,
ki so glede pogostnosti Sportne dejavnosti nad
evropskim povprecjem.

S prikazanimi rezultati smo lahko v Sloveniji za-
dovoljni. Znano je, da so Sportno razvite, pri Ce-
mer imamo v mislih delez prebivalcey, ki se &im
bolj redno, dvakrat, trikrat ali veCkrat na teden
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ukvarjajo s kaksno Sportno in rekreativno gibalno
dejavnostjo, drzave na severu Evrope — pred-
vsem nordijske - Finska, Svedska pa Danska,
Nizozemska, Irska. In takoj za temi Sportno raz-
vitimi severnimi dezelami, na sedmem mestu,
se ze pojavi Slovenija, ki jo lahko uvrs¢amo med
bolj juzno lezeCe, sredozemske drzave.

Slika 6: Primerjava odstotkov redno $portno aktivnih (vsaj 5 krat na

teden), in obCasno aktivnih (vsaj 1 krat na teden).

15
14
13
12
16
15
10
15
10

1. Svedska

2. Danska

3. Finska

4. Nizozemska
5. Luksemburg
6. Irska

7. Slovenija

8. Nemcija

9. Belgija

10. Estonija

11. Velika Britanija
12. Avstrija
13.EU

obc¢asno redno

Razlogi temu v prid so seveda mnogoteri in razlic-
no pomembni. Zagotovo pa lahko med njimi pou-
darimo (Se vedno) dobro Sportno vzgojo na vseh
ravneh izobrazevanja z ustreznimi strokovnimi ka-
driin urgjeno infrastrukturo, primerne in raznolike
naravne danosti Slovenije za ukvarjanje z najra-
znovrstnejsimi Sportnimi aktivnostmi, razmeroma
veliko urejenih odprtih in zaprtih Sportnih objektov
in povrsin, dobra organiziranost in strokovnost
Sportnih drustev in klubov ter zasebnih ponudni-
kov Sportnih programov, stalna prisotnost pome-
na Sportne aktivnosti v najrazli¢nejsin medijih - TV,
radio, tisk ki permanentno opozarjajo na pomen
redne Sportne in druge gibalne dejavnosti, ki vse
bolj postaja nepogresljiv sestavni del zdravega in
aktivnega zivlienjskega sloga. Je vrednota.
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Testi za ocenjevanje telesne

pripravljenosti odraslih oseb

Petra Prevc, partnerstvo Zveze drustev upokojencev Slovenije, Ministrstva za izobraZzevanje,

znanost in 8port in Fakultete za Sport

Katja Tomazin, Fakulteta za Sport, Univerza v Ljubljani

lzvliecek

Gibalna dejavnost in gibalne sposobnosti so
pomembne za zdravje. Ocenjevanje gibalnih
sposobnosti lahko sluzi tudi za oceno zdra-
vstvenega stanja ter oceno tveganja za razvoj
razlicnih bolezni, ki so povezane s sedeCim
nacinom Zzivljenja. Ideja z zdraviem povezanih
gibalnih sposobnosti presega tradicionalni kon-
cept razvoja gibalnih sposobnosti za ¢im vecjo
gibalno ucinkovitost (Sportni rezultat), temvec
zeli razvijati gibalne sposobnosti, ki so potreb-
ne za vsakdanje zivljenje in zdravje. Gibalne
sposobnosti, ki so povezane z zdraviem So:
vzdrzljivost (pomemben del je sréno-dihalna
zmogljivost), mo¢ (najveCja moc in vzdrzljivost v
moci) in gibljivost. Poleg ocene gibalnih sposob-
nosti je pomembna tudi ocena sestave telesa. V
praksi obstaja veliko testov in testnih baterij, ki
ocenjujejo gibalne sposobnosti za zdravje in gi-
balno uc€inkovitost. V prispevku sta predstavijeni
dve pogosto uporablieni testni bateriji: Testna
baterija ALPHA-FIT in Testna baterija American
College of Sports Medicine, ki sta se izkazali
kot veljavni, zanesljivi in ponovljivi, hkrati pa sta
relativno enostavni in dostopni.

Kljucne besede: gibalne sposobnosti, telesna
pripravijenost, testi, odrasli

Katere so z zdravjem povezane
gibalne sposobnosti?

Gibalna dejavnost in gibalne sposobnosti so po-
membne za zdravje. Njihovo ocenjevanje lahko
uporabliamo tudi za oceno splosnega zdravja.
Z njihovo pomocjo lahko prepoznamo tudi tiste
posameznike, ki so podvrzeni zdravstvenemu
tveganju

Ideja z zdravijem povezanih gibalnih sposobnosti
presega tradicionalni koncept razvoja gibalnih
sposobnosti za ¢im vecjo gibalno ucinkovitost
(Sportni rezultat), temvec zeli razvijati gibalne
sposobnosti, ki so potrebne za vsakdanje zi-
vljenje in zdravje.

Gibalne sposobnosti, ki so povezane z zdraviem
s0: vzdrzljivost (pomemben del je sréno-dihal-
na zmogljivost), moC (najveCja moc in vzdrzlji-
vost v moci) in gibljivost. Poleg ocene gibalnih
Sposobnosti je pomembna tudi ocena sestave
telesa. Predvsem je pomemben delez mascob-
ne mase, ki predstavija tveganja za sréno-zine
in metabolne bolezni ter razli¢ne oblike rakavih
obolen,;.

Gibalne sposobnosti, ki so bolj povezane z ucin-
kovitostjo izvedbe gibalnih nalog so ravnotez-
je, koordinacija, agilnost, hitrost in hitra moc.
Njihova vloga pa postaja vse pomembnejsi de-
javnik zdravja v kasnejsem Zzivljenjskem obdo-
bju, saj je ocena le-teh pomemben napovednik
padcev in upada mobilnosti.



V praksi obstaja veliko testov in testnih baterij,
ki ocenjujejo gibalne sposobnosti za zdravje in
gibalno ucinkovitost.

V nadaljevanju bosta predstavljeni dve pogosto
uporablieni testni bateriji, ki sta veljavni, zanesljivi
in ponoviljivi, hkrati pa tudi enostavni in dostopni.

Testna baterija ALPHA-FIT
za odrasle (18-69)

Testna baterija ALPHA-FIT je bila oblikovana
v sklopu projekta ALPHA, ki se je posvecal
merjenju nivoja gibalne dejavnosti in telesne
pripravlienosti prebivalcev Evropske unije. Cilj

Slika 1: ALFA-FIT testna baterija je sestavljena iz terenskih testov,
ki predstavljajo najbolj pomembne komponente gibalnih sposob-

nosti za zdravje, gibalno ucinkovitost in sestavo telesa.
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projekta je bil razviti in testirati metodologijo
merjenja nivoja telesne dejavnosti odrasle popu-
lacije. Projekt ALPHA je potekal pod vodstvom
Karolinska Institute (Svedska) ter je bil financi-
ran s strani Evropske Unije, program Javnega
zdravje (European Union, DG SANCO).

V sodelovanju z UKK Institute for Helath Promotion
Research (Tampere, Finska) je bi izdan priporo¢-
nik za izvedbo testov (Suni, Husu & Rinne, 2009),
ki je prosto dostopen na spletu https://sites.goo-
gle.com/site/alphaprojectphysicalactivity/).

IzhodisCe zasnove testne baterije ALPHA-FIT je
prestavljeno na Sliki 1.

Gibalne sposobnosti za zdravje: ALPHA-FIT testna baterija za odrasle

Misi¢no-skeletna
zmogljivost

Sréno-dihalna
zmogljivost

Gibalna zmogljivost Sestava telesa

Stisk dlani

Hoja 2 km

Stoja na eni nogi Obseg pasu

Skok z dosegom

Tek v obliki osmice Indeks telesne mase

Prilagojena skleca

Dinamiéni upogibi trupa

Gibljivost ramen in vratu
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V nadaljevanju bodo natan¢neje predstavljene
izvedbe testov ALPHA-FIT.

SESTAVA TELESA

Obseg pasu

Cilj je oceniti koli¢ino podkoznega adipoznega
tkiva, ki se nahaja v predelu trebuha. Obseg
pasu kaze na zdravstveno tveganje zaradi de-
belosti. Posamezniki z velikim obsegom trebuha
imajo povecano tveganije za hipertenzijo, diabe-
tes tipa 2, hiperlipidemijo in koronarno arterijsko
bolezen v primerjavi z enako tezkimi posamezni-
ki, ki imajo ve¢ mase razporejene na okoncinah.
Meri se v nivoju med lateralno povrSino spodnje-
ga rebra in Crevnicnim grebenom.

Indeks telesne mase

Cilj je oceniti prekomerno telesno tezo. Za iz-
racun ITM se maso (kg) deli s kvadratom teze
(m2). Problem ITM je, da ne razlikuje mascobne
mase od miSine mase.

GIBALNA ZMOGLJIVOST

Stoja na eni nogi

Cilj je ocena nadzora drze med stojo na zmanj-
Sani podporni ploskvi. Padci, ki so posledica
slabega ravnotezja vodijo v osteoporotic¢ne zlo-
me, so velik zdravstven problem starejSih oseb.
Osebe srednjih let z boleCinami v krizu imajo
pogosto oslablieno kontrolo trupa. Meri se ¢as
(najve¢ 60 sekund) vztrajanja v stoji na poljubni
nogi, dokler stopalo proste noge ostaja naslo-
njeno na koleno stojne noge oz. se stojna noga
ne premakne. Testa ne opravljamo v primeru
vrtoglavice, hudih boleCin v krizu in tezav s spo-
dnjimi okoncinami, ki bi se lahko poslabsale s
testnim polozajem.

Tek v obliki osmice
(dodaten test v primeru boljSe pripravljenosti)

Tek okoli ovir v obliki osmice preverja dinamic-
no ravnotezje in agilnost ter se lahko uporabi v
primeru, Ce se test stoje na eni nogi izkaze kot
premalo zahteven oz. obcultljiv (to je pri mladi in
visoko aktivni populaciji odraslih). Meri se ¢as, ki
ga merjenec porabi, da v obliki osmice obkroziti
dva stozca, ki sta med seboj oddaljena 20 me-
trov. Testa ne opravljamo v primeru vrtoglavice,
hudih bole¢in v krizu in tezav s spodnjimi okon-
Cinami, ki bi se lahko poslabSale ob izvajanju
testa.

MISICNO-SKELETNA ZMOGLJIVOST

Gibljivost ramen in vratu
(pomozen test v primeru slabSe pripravijenosti)

Test predstavlja grobo oceno drze in funkcional-
ne mobilnosti v predelu ramenskega sklepa in
vratu. Omejitve v gibljivosti ramen in vratu ovira
zmoznost opravljanja vsakodnevnih aktivnosti,
predvsem pri starejSih odraslih. Osebe srednjih
let z boleCinami v ramenih in vratu imajo pogo-
sto omejitve v bo¢ni mobilnosti spodnje vratne
in zgornje prsne hrbtenice. Merjenec stoji s hrb-
tom obrnjen proti steni; stopala so 1,5 dolzine
stopala oddaljena od stene, zadnijica, hrbet in
lopatici so v stiku s steno, roke so priroCene.
Roke prenese preko predroCenja v vzrocenje
(palci so obrnjeni navzgor) ter se poskusi z dor-
zalno stranjo dlani dotakniti stene. Pri tem ne
sme spremeniti polozaja nog in trupa. Merilec
oceni omejitev giba glede na razdaljo dlani od
stene. Test je kontraindiciran v primeru hujsih
boledin v vratu in ramenih, ki se lahko poslab-
§ajo z izvajanjem testa.



Stisk dlani

Test ocenjuje staticno mo¢ misic dlani. Zadostna
moc dlani je potrebna za izvajanje vsakodnevnih
opravil in nalog, kot so odpiranje ploCevink in
steklenic, drzanje za roCaje ... Mo¢ stiska dla-
ni je dober pokazatelj sploSne misicne moci in
prediktor tezav z mobilnostjo. Kontraindikacije
vkljuCujejo tezave s sklepi testirane roke in visok
krvni pritisk. Rezultat testa je izmerjena vrednost
stiska glede na telesno maso.

Skok z dosegom

Meri (hitro) mo¢ miSic nog. Hitra in najvecja
moc¢ spodnjih okoncin sta pomembna dejavni-
ka mobilnosti. Merjenec se postavi bo¢no na
tablo in v stoji se odmeri dosezna visina (konica
sredinca blizje roke). Merjenec skoCi ¢im visje;
roke se prosto gibajo, upogib v kolenih je do-
volien. Merjenec se v najvisji to¢ki z dlanjo do-
takne table (odtis magnezija), rezultat je razlika
med dosezno in stojno visino. Kontraindikacije
vkljuCujejo zelo poveCano telesno tezo, hujSe
vrtoglavice ali tezje tezave s hrbtenico ali okon-
¢inami, ki jih gibanje poslabsa.

Prilagojena skleca

Meri vzdrzljivost v modi ramenskega obroca in
rok ter sposobnost stabilizacije trupa. Zadostna
moc¢ zgornjega dela telesa je potrebna za ne-
odvisno delovanje, predvsem v kasnejSem ob-
dobju zivljenja. Sposobnost stabilizacije trupa
je pomemben mehanizem za zascCito hrbtenice
in je pogosto oslablien pri osebah z bolecino v
krizu. Merjenec test zacne v lezi na trebuhu in
sklene dlani za hrbtom (plosk z dlanmi), nato
z iztegom v komolcih in ramenih naredi skleco
ter v konénem polozaju razbremeni eno roko
ter se z dlanjo dotakne dlani roke, ki drzi opo-
ro. Sledi spust v skleci do leze na trebuhu in
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ponovitev cikla. Merjenec poskusa narediti &im
veC ponovitev v 40 sekundah. Testna naloga je
kontraindicirana v primeru zmerne do hude bo-
lezni sréno-zilnega sistema ter boleCin zgornijih
ekstremitet ali ledvenega dela hrbtenice, ki jih
gibanje Se poslabsa.

Prilagojeni »trebusnjaki« upogibi trupa
(pomozen test v primeru slabse pripravijenosti)

DinamiCni upogibi trupa, ki se lahko pri posa-
meznikih s slabSo telesno pripravijenostjo in/
ali zdravstvenimi omejitvami uporablja namesto
prilagojene sklece. Cilj je ocena dinamicne modi
trebusnih miSic in upogibalk kolka. Mo¢ misic
trupa je klju¢na pri motori¢ni kontroli trupa, ki
je pogosto oslabliena pri osebah z bolecino v
krizu. Merjenec zaCne v lezi na hrbtu in upognje-
nimi nogami (kot v kolenu 90°), ki jih merilec fi-
ksira pri gleznjih. Merjenec mora upogniti zgorniji
del trupa do treh razli¢nih nivojev (tezavnosti); 1)
roke so iztegnjene- s prsti se dotakne pogadic,
2) roke so prekrizane pred prsmi - s komolci se
dotakne stegen, 3) prsti so na usesih — s komol-
ci se dotakne stegen. Merjenec mora na vsa-
kem nivoju narediti 5 ponovitev, brez premora.
Rezultat je Stevilo pravilno izvedenih upogibov
trupa (0-15).

Izvedba vaje je kontraindicirana pri tezjin bole-
Cinah v hrbtenici in kolkih, ki jo omenjeni gibi Se
poslabsajo.

SRCNO-DIHALNA ZMOGLJIVOST
Test hoje na 2 km

S testom ocenimo najvedjo porabo kisika
(VO2max) in merimo sposobnost hitre hoje.
Sréno-dihalna zmogljivost je dober pokaza-
telj splosnega zdravia, saj slaba zmogljivost
poveCa moznost sréno-ziinih in metabolnih
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bolezni. Pocasen tempo hoje lahko kaze na te-
zave z mobilnostjo. Merjenec mora ¢im hitreje
v enakomernem tempu prehoditi razdaljo 2 km.
Ocena VO2max se izraCuna na podlagi spola,
¢as hoje, srénega utripa, teze, visine in staro-
sti. Kontraindikacije vkljucujejo tezko sréno-zilno
bolezen, zelo povecano telesno tezo ali bolezen
in omejitev, ki onemogoca hitro hojo.

Slika 2: Predlog testov American College of Sports Medicine

(ACSM), izbrani so bili posamezni testi, ki jin predlaga ACSM.

Testna baterija AmeriSke Sole za medi-
cino Sporta (American College of Sports
Medicine)

AmeriSka Sola za medicino Sporta (American
College of Sports Medicine) v Priro¢niku za iz-
vajanje testov gibalnih sposobnosti za zdravje
(Dwyer & Davies, 2008) izhaja iz modela pred-
stavljenega na Sliki 2.

Predlog testov American College of Sports Medicine

Srcéno-dihalna o e . Misi¢éna
. Sestava Gibljivost Misiéna mo¢ o
zmogljivost vzdrzljivost
Stisk dlani
Step test Indeks telesne mase Predklon sede ) N Upogibi trupa
(izmenicno)

ali

Hoja ali tek 1,5 milje Obseg pasu in
(2,4 km) razmerje pas/boki

ali

Hoja na 1 miljo

(1,6km) Kozne gube

Najvecje breme
potiska izpred prsi Sklece
(dinami¢no)

Najvecje breme
potiska z nogami
(dinamiéno)

Potiski izpred prsi
(YMCA test)




V nadaljevanju bodo natan¢neje predstavljene
izvedbe testov glede na predlog ACSM.

SESTAVA TELESA

Indeks telesne mase

Indeks telesne mase (ITM), izradun je predsta-
vljen pri testni bateriji ALPHA-FIT.

Obseg pasu in razmerje pas/boki

Obseg pasu je opredelien kot najmanjsi obseg
okoli pasu (navadno v viSini popka), obseg bo-
kov pa kot najvecji obseg okoli bokov.

Razmerje pas/boki je primerjava med obsegom
pasu in obsegom bokov, ki govori o razporeditvi
telesne mase in telesne mascobe. Razporeditev
telesne mase je prepoznana kot pomemben na-
povednik zdravstvenega tveganja debelosti.

Kozne gube

Meritve kozne gube sluzijo za oceno oz. predik-
cijo deleza mascobe, ki temelji na predpostavki,
da je koli¢ina podkoznega mas&evja proporci-
onalna s celotnim mascobnim tkivom v telesu.
Potrebno je tudi upostevati, da se delez pod-
koznega mascobnega tkiva glede na celotno
mascobno tkivo razlikuje glede na spol, starost
in raso. Potreben je dobro izurjen merilec, saj je
klju¢na pravila izbira mesta (od 1 do 10 lokacij).

GIBLJIVOST

Predklon sede

Na tla pritrdimo meter in pri 38 cm (15 inCev)
pravokotno prilepimo oznac¢bo. Usedemo se na

tla, da stopala segajo do oznacbe in so razma-
knjena 25 do 30 cm (meter je med nogami in
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vrednosti proti stopalom rastejo). Predklonimo
se v smeri stopal, tako da noge ohranjamo iz-
tegnjene in odcitamo razdaljo, ki jo dosezemo
s konicami prstov.

MISICNA MOC

Razvoj in vzdrzevanje miSicne moci in misic-
ne vzdrZljivosti je pomembno a) za povecanje
misicne mase in metabolizma v mirovanju; b)
ohranjanje kostne mase; c) blagega vpliva na
sréno-zilni sistem; d) povecanja sposobnosti za
opravljanje vsakdanjih aktivnosti.

Stisk dlani (izometri¢no)

Merjenec stoji in z dlanjo stisne dinamometer.
Rezultat je jakost stiska dlani (za obe roki sku-

paj) v kg.

Najvecje breme potiska izpred prsi
(dinamiéno)

Test, ki zelo dobro odraza dinamicno mo¢ celo-
tnega telesa je potisk izpred prsi, ki v najvedji meri
vkljuCuje iztegovalke komolca in misice zgornje-
ga dela trupa. Merjenec v lezi hrbtno na klopci
posku$a izpred prsi potisniti drog (prosto utez)
tako da naredi izteg v komolcih. Merjenec po-
stopno (z zadostnim odmorom) povecuje breme,
da pride do najvecje vrednosti. Rezultat testa je
najvecje breme, ki ga merjenec lahko premakne
(1RM) izraZzeno glede na telesno tezo merjenca.

Najvecje breme potiska z nogami (dinami¢no)

Test, ki zelo dobro odraza mo¢ spodnjih okoncin
je potisk z nogami v nozni presi. Merjenec po-
stopno (z zadostnim odmorom) povecuje breme,
da pride do najvecje vrednosti. Rezultat testa je
najvecje breme, ki ga merjenec lahko premakne
(1RM) izraZzeno glede na telesno tezo merjenca.
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MISICNA VZDRZLJIVOST
Upogibi trupa

Merjenec zacne v lezi na hrbtu, noge so upo-
gnjene (kot v kolenu 90°) in niso fiksirane, dlani
so na podlagi na kateri ozna&imo linijo ob konici
prstov. Merjenec mora upogniti trup tako, da
s prsti potuje do linije, ki je oddaliena 10 cm
(v smeri stopal). Rezultat je Stevilo upogibov, ki
jih merjenec lahko opravi v ritmu metronoma
(60ud/min oz. 25 upogibov/min), najvecje Ste-
vilo je 25.

Sklece

Za moSke je primerna skleca (z oporo na sto-
palih), za zenske pa skleca z oporo na kolenih.
Merjenec zacne v opori lezno spredaj oz. mer-
jenka v opori kleCno spredaj ter se z iztegom
v komolcih dvigne, ob vracanju dol se boki ne
smejo dotakniti podlage. Rezultat je Stevilo po-
novitey, ki jih posamezni lahko naredi ritmicno,
brez poditka ter Se s pravilno tehniko (Casovne
omeijitve ni).

Potisk izpred prsi (YMCA test)

Test se izvaja v lezi hrbtno na klopci, zenske
pri potisku izpred prsi uporabligjo 16-kg utez
(85 funtov), moski pa utez 36,3 kg (80 funtov).
Oseba mora utez (drog) potisniti do popolnega
iztega v komolcih in se vrniti v upogib komol-
cev tako, da drog pociva na prsih. Rezultat je
Stevilo upogibov, ki jih merjenec lahko opravi v
ritmu metronoma (60 ud./min, kar pomeni 30
potiskov/min).

SRCNO-DIHALNA ZMOGLJIVOST

Queens College step test (McArdle step test)

Oseba mora 3 minute stopati na 41,25 cm viso-
ko klopco, moski v ritmu 24 stopanj/min, zen-
ske pa 22 stopanj/min. Takoj po koncu testa
(v 5 sekundah) zacnemo meriti frekvenco sré-
nega utripa, merimo jo 15 sekund in vrednost
pomnozimo s 4. |z vrednosti frekvence srénega
utripa s pomocjo formule ocenimo najvecjo po-
rabo kisika.

Hoja ali tek na 2,4 km (1,5 milje)

Terenski testi so relativno enostavni in poceni,
zato so primerni za testiranje velikin skupin in
oseb. Hkrati pa je test kot je tek na 2,4 km zelo
blizu najveCjega napora, zato je lahko neprime-
ren za sedeCe posameznike z zmernim do viso-
kim tveganjem za sréno-ziine ali misi¢no-ske-
letne zaplete. Oseba mora biti sposobna vsaj
15-mutnega neprekinjenega lahkotnega teka.
Test na 2,4 km se lahko izvaja v teku, hoji ali
kombinaciji obeh. Iz Casa testa se izraCuna oce-
no najvecje porabe kisika.

Hoja na 1,6 km (Rockport test hoje na 1 miljo)

Test je primeren za posameznike, ki zaradi slab-
Se telesne pripravijenosti ali poskodbe, niso
sposobni te€i. Razdaljo je potrebno prehoditi
v ¢im hitrejSem enakomernem temu. Takoj po
koncu testa zacnemo meriti frekvenco srénega
utripa, merimo jo 15 sekund in vrednost po-
mnozimo s 4. Iz vrednosti frekvence srénega
utripa, Casa hoje, starosti, spola in teze ocenimo
najvecjo porabo kisika.



Predstavljeni sta bili dve enostavni in dostopni
testni bateriji, ki ne zahtevata posebne merilne
opreme. Obe testni bateriji za posamezne teste
nudita tudi referenéne vrednosti, ki so bile prido-
bliene z meritvami vedjega Stevila odraslih oseb
razliCnih starostnih kategorij.

Pred izvedbo testiranja gibalnih sposobnosti
se je potrebno seznaniti s posameznikovim
splosSnim zdravstvenim stanjem oz. omejitvami.
Priporocljiva je izvedba vpraSalnika o telesni de-
javnosti, telesni pripravljenosti in zdravju. Poleg
tega pa je potrebno opraviti meritve krvnega tla-
ka in indeksa telesne teze. Na podlagi predho-
dnih meritev zdravstvenega stanja se odlo¢imo
ali oseba lahko varno izvaja vse teste, izvede le
doloCene teste, ki ne prestavljajo tveganja ali pa
za izvajanje testov potrebuje odobritev zdravni-
ka (ki je seznanjen z vsebino testov).
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Gibalna aktivnhost v delovhem okolju v Sloveniji

Viktor Susec

Uvod

Ce smo pred leti e govoril o naradéajodi pro-
blematiki pomanjkanja gibalne aktivnosti, lahko
trdimo, da je pomanjkanje gibalne aktivnosti v
povezavi s slabimi prehranjevalnimi navadami
danes ze eden od najvecjih problemov sodob-
ne druzbe.

Stevilne raziskave so pokazale, da je gibalna ak-
tivnost kljuénega pomena za vzpostavljanje in
ohranjanje ¢lovekovega zdravja, njeno pomanj-
kanje pa je mozno opredeliti kot samostojen de-
javnik tveganja za nastanek doloCenih bolezni,
npr. bolezni srca in ozilja, sladkorno bolezen, de-
belost, nekatera rakava obolenja, povisan krvni
pritisk, idr. (The European Heart Network, 2009).

Vse veC studij v zadnjih nekaj letih izpostavljajo
gibalno neaktivnost kot glavni dejavnik tvega-
nja za razlicne bolezni in za prezgodnjo smrt.
Raziskave kazejo, da sedentarni nacin zivljenja
predstavlja dvakrat vecje tveganje za prezgo-
dnjo smrt kot debelost (Ekelund, et al., 2014).

Svetovna zdravstvena organizacija ugotavija, da naj
bi vsako leto na svetu zaradi pomanjkanja telesne
dejavnosti umrlo 3,2 milijona ljudi (WHO, 2011).

Posledic¢no stroski zdravljenja kroni¢nih nena-
lezljivih bolezni (KNB) in zdravstvenih tezav, kot
so bolezni srca in ozilja, sladkorna bolezen, de-
belost in prezgodnji upad funkcionalnih zmoglji-
vosti iz leta v leto naras¢ajo (WHO, 2011; IVZ,
2009). Glede na trende Zivljenjskih navad pa se

bodo zdravstveni, socialni in gospodarski stroski
manj aktivnega prebivalstva vseh starosti, zaradi
spremenjenin navad pri v delu, prevozu, pro-
stem Casu in okolju, ki vecino prebivalstva spod-
bujajo k sedeCemu nacinu zivljenja, Se povecali
(WHO, 2008; Dodi¢ Fikfak, et al., 2006b; RS,
Ministrstvo za zdravje, 2007; Kalra & Newman,
2009; Strel, et al., 2004; HEPA, 2000).

V iskanju reSitev je Evropska unija kot eno
prednostnih in najprimernegjsih okolij
implementacije ukrepov prepoznala delovno
okolie (EU, 2008). Podjetjia so eno od redkih
mest, Kjer lahko preko zaposlenih pritegnemo
celotno populacijo — otroke, odrasle in starejSe
kar nam omogoCa uvajanje  ukre-pov
promocije zdravja in gibalnih aktivnosti na
sistematic¢en, konsistenten in trajen nacin s &i-
mer lahko ucinkovito prispevamo k izboljSanju
problematike.

Metodologija (celotne raziskave)

PricujoCi prispevek je del SirSe raziskave v
okvi-ru doktorske disertacije na Fakulteti za
Sport z naslovom »Gibalna nedejavnost kot
dejavnik stroSkov bolezni in odsotnosti z dela
zaradi zdravstvenih razlogov«, katere nosilec
je avtor prispevka.

Studija je po zasnovi retrospektivna kohortna
Studija, problematika pa je obravnavana iz Sir-
Sega druzbenega vidika, raziskava
problematike pa obsega kinezioloski,
epidemioloski in ekonomski vidik.



Merski instrumenit in osnovne

spremenljivke vzorca

1. Samoizpolnitveni vprasalnik:

— 0sebni podatki
(starost, izobrazba, vrsta dela),

— biometri¢ni podatki (spol, visina, teza),

— podatki o sedanjih in preteklih gibalnih
navadah (GPAQ, HLAQ),

— podatki o zivlienjskih navadah, ki
se nanasajo na kajenje, prehrano in
uzivanje alkohola (WHO STEPS).

2. Zbirka NIJZ (NIJZ 3: Evidenca zaCasne/
trajne odsotnosti z dela zaradi bolezni,
poskodb, nege, spremstva in drugih
vzrokov):

— podatki o zdravstveni odsotnosti vzroki,
trajanje, vrsta bolezni (diagnoza).

3. Testi gibalnih sposobnosti in telesnih
znagilnosti iz SVK:
— gibalne kompetence v mladosti.

4. Podatki o stroskih bolezenskih stanj,
podatki NIJZ in Zavoda za zdravstveno
zavarovanje Slovenije (ZZZS):

— stroski zdravljenja.

5. Stroski gospodarstva, podatki SURS:
— stroski nadomescanja
na delovnem mestu.
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Vzorec in postopek vzoréenja

Vzorec smo zajemali v vseh regijah Slovenije.
Vzorec smo omejili z delovno dobo, ki ni kraj-
Sa od 5 let, ter starostnim obdobjem od 25 do
65 let. Anketiranje je potekalo s sodelovanjem
ambulant medicine dela v vecjih krajih v devetih
od dvanajstih regij Slovenije. Izostale so obalno
kraSka, primorsko notranjska in zasavska regija.
V okviru rednih (nakljucnih) zdravstvenih pregle-
dov smo pacientom posredovali vprasalnik ter
jih nagovorili K izpolnitvi.

Anketiranje je potekalo od oktobra 2013 do
maja 2014. Vpra3alnik je bil anketirancem po-
sredovan in dani napotki s strani zdravstvenega
osebja. Del ankete, ki se nanasa na telesne zna-
Cilnosti, (viSina, teza, obseg pasu), je izpolnilo
zdravstveno osebje, ki je tudi izvedlo meritve v
skladu z danim protokolom.

Pridobljeni vzorec obsega 986 anketirancey,
uporabni vzorec pa 719 anketirancev (nepopolni
podatki).

Znacilnosti vzorca

Za oceno socialno-demografskih znacilnosti
S0 bile uporabliene spremenljivke: spol, starost
oz. starostne skupine, izobrazba, visina dohod-
ka, pripadnost druzbeni skupini, regija bivanja.
Glede na spol anketa zajema 51 % zZensk in 49
% moskih, glede na regijo bivanja pa najvedji de-
lez predstavljajo Koroska regija, nato Savinjska,
GoriSka in ostale. Glede na starostno skupino
je vzorec podoben pri moskih kot zenskah, naj-
vecji delez obsegata skupini 31-40 let in 41-50
let. Glede na vrsto dela najvediji delez opravija
lazje fizicno delo (slika 1), glede na pripadnost
druzbeni skupini pa se je vecina opredelila za
sredniji (49 %) in delavski razred (40 %)
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Slika 1: Vzorec glede na zaposlitev in vrsto dela

V zadnjem stoletju se je delovno okolje precej
spremenilo. Z razvojem tehnologije ni veC ta-
kSnih zahtev za tezkim fizicnim delom kot ne-
koC. Vecina delovnih mest v EU ne zahteva na-
pornega dela in postaja vecinoma bolj monoto-
no in enolicno. Po eni strani so tako danasnja
delovna mesta energetsko manj zahtevna, po
drugi strani pa enoli¢nost dela vodi v porast mi-
Sicno skeletnih obolen;j. (EU, 2008)

Evropa je prva regija na svetu, ki ima strategijo
gibalne aktivnosti, sprejeto z Dunajsko deklara-
cijo o prehrani in nenalezljivih bolezni, sprejeto
v okviru evropske direktive Health 2020. Eno
od primarnih nalog deklaracije je zagotavljanje
zdravju prijaznega okolja, ki vzpodbuja gibalno
aktivnost, gibalno aktivhe potovalne navade in
zdravo delovno okolje.

Delovno okolje v odnosu do zdravja

zaposlenih - podatki za Evropo

Med evropskimi drzavami obstajajo velike raz-
like. Medtem ko zahodne in severne drzave
(Nemcija, Francija, Anglija, Svedska, Finska
itd.) namenijajo ustrezno pozornost vprasanju in
sprejemajo ucinkovite resitve, juzne in vzhodne

1. tezko fizicno delo v kmetijstvu, Zivinoreji, gozdarstvu
2. tezko fizi€no delo v industriji, rudarstvu, gradbenistvu
3. laZje fizicno delo, prevoznistvo, montaza, priprava hrane, ...

4. kombinacija lazjega fizicnega in storitvenega dela, strezba,
turizem, trgovina, medicinska oskrba, ...

5. enostavnejse pisarnisko delo, nizji management, tajnistvo, ...
6. intelektualno, raziskovalno delo, vodstveni kadri

7. gospodinja, gospodinjec

8. upokojen

9. nezaposlen

drzave EU vecCinoma ne (Eurofound, 2012).
Politika podijetij tej temi veCinoma ne namenja
potrebne pozornosti, ne upoSteva priporocila
strokovnjakov in ne kazejo potrebne skrbi za
zdravje in dobro podutje zaposlenih.

Praksa kaze, da se vecina ukrepov v podjetjih
osredotoCa na (tehnicno) izboljSanje delovnih
postopkov, zaSc¢itne opreme, delovnega okolja
in zavedanja o varnosti pri delu. Vecino ukrepov
se zato osredotoCa na preventivnih dejavnostih
(zmanjSanje tveganja) za zmanjSanje moznosti
poskodb in zdravstvenih tezav pri delu, ki ne
naslavljajo osebe kot posameznika, ampak se
nanasajo na tehnologijo in delovno okolje. Malo
pa je ukrepov, ki bi dejansko temelji na aktivnem
sodelovanju posameznika v programih za izbolj-
Sanje zdravja. Torej tudi ko govorimo o promociji
zdravja na delovnem mestu vedinoma ne more-
mo govoriti 0 programih, ki vkljuCujejo aktivno
sodelovanje pri aktivnostih za izboljSanje zdrav-
ja, kot so zdrava prehrana in gibalna aktivnost,
uravnavanje teze, ampak o tehni¢nih ukrepih za
zmanjSanje tveganja in dejavnostih ozaveS¢anja.
Raziskave EROFOUND-a kazejo, da najniz-
ji delez delavcev, ki menijo, da delo ne vpliva



na njihovo zdravie najdemo v Latviji (39 %),
v Estoniji in Sloveniji (obe 41 %), Norveski in
Svedski (obe 46 %), najvi§ji dele? pa se kaZe
v Veliki Britaniji in na Irskem (obe 78 %), Italiji
(77 %), NemCiji (74 %) in Nizozemski (72 %). In
obratno, delez delavcey, ki menijo, da njihovo
delo vpliva na njihovo zdravje negativno je naj-
vi§ji v Latviji (53 %), Sloveniji (45 %), v Estoniji
(44 %), v Grciji (41 %) in nekdanji Jugoslovanski
republiki Makedoniji (41 %). V nasprotju imajo
Finska (29 %), na Svedska (28 %) in Norveska
(25 %) najvediji delez delavcey, ki navajajo, da
njihovo delo izboljSuje njihovo zdravje. Zanimivo
je, da zenske pogosteje kot moski menijo, da
delo vpliva na njihovo zdravje pozitivno (priblizno
3 odstotne toCke ved) (Eurofound, 2012).

Slika 2: Delez podietij s sprejeto politiko in programi za olajSanje

dela do ali peko starostne meje za upokojitev

2 3 o3
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Ukrepi za izboljsanje delovnih zmoznosti in
zdravja v delovnem okolju

Po podatkin Evropske agencije za varnost
in zdravje pri delu je razvidno, da ima le 5 %
slovenskih podietij programe ali politike, ki bi
olajSale zaposlenim delo do ali preko starostne
meje za upokoijitev (slika 2).

Kar 67 % zaposlenih v Sloveniji meni, da bi mo-
rali na delovnem mestu uvesti doloCene progra-
me ali politike, ki bi olajSale zaposlenim delo do
upokaoijitve in olajSale delo tistim zaposlenim, ki
bi zeleli delati tudi preko starostne meje za upo-
kojitev (slika 3).
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Slika 3: Delez zaposlenih, ki meni, da bi morali da bi morala podijetja uvesti dolo¢ene programe ali politike, ki bi olajSale zaposlenim

delo do upokaoijitve in olajSale delo tistim zaposlenim, ki bi Zeleli delati tudi preko starostne meje za upokojitev
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Rezultati raziskave

Organizacijske oblike gibalnih aktivnosti
zaposlenih v slovenskih podjetjih

V raziskavi smo s pomocjo vprasalnika GPAQ
(global physical activity questionare) analizira-
li gibalno aktivnost anketiranih, pri cemer smo
ugotavljali gibalno aktivnost pri delu, transportu
in prostem &asu (Sport in rekreacija). Anketirane
smo na tej podlagi razvrstili v tri skupine glede
na izkazano aktivnost : visoko aktivni, zmerno
aktivni in premalo aktivni (skladno s priporocili
svetovne zdravstven organizacije WHO (WHO,
2010)). Rezultati so pokazali, da je v prostem
Casu kar 63 % vprasanih premalo aktivnih (slika
4), upostevajo¢ celotno gibalno aktivnost (delo,
potovanije, prosti ¢as) pa je premalo aktivnih 47
% anketiranih.

V okviru raziskave smo ugotavljali na kaksen na-
¢in se zaposleni ukvarjajo z gibalno aktivnostjo
in kakSen odnos ima do tega njihovo podietje.
Anketirancem smo zastawvili Stiri vpraSanja in sicer:

1. Na kaksen nacin se ukvarjate s Sportom
ali rekreacijo?

2. Ali vam vaSe podjetje nudi moznost
vkljuCevanja v Sportne in rekreativne
dejavnosti (organizira vadbo, Sportne
aktivnosti, ipd)?

3. Ali vam vase podjetje zagotavlja sredstva
za vkljuCevanje v Sportne in rekreativne
dejavnosti (zagotavlja prostor za vadbo,
strokovno vodenie, ipd.)?

4, Aliima vase podijetje izdelan in izvaja
program promocije zdravja, ki zajema
tudi gibalno dejavnost (Sport, rekreacija),
zdravo prehrano, obvladovanje stresa,
problematiko alkohola in cigaret?

Kar 77 % anketiranih, tako zenskih kot moskih,
se s §portom ali rekreacijo ukvarja samostojno.
Organizirano s strokovnim vodenjem pa se s
Sportom in rekreacijo ukvarja 17 % anketiranih.
Vedji delez z 21 % izkazujejo Zzenske, od mo-
8kih pa se organizirano s strokovnim vodenjem
s Sportom in rekreacijo ukvarja 14 % anketiranih
(slika 5)

Slika 4: Gibalna aktivnost v prostem asu (v %)
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Slika 5: Nacin ukvarjanja z gibalno aktivnostjo (Stevilo)
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42 % podijetij nudi moznost zaposlenim, da se
ukvarjajo z gibalno aktivnostjo (slika 6), 33 % jih
za vkljuCevanja zaposlenih v programe gibalnih
aktivnosti zagotavlja tudi sredstva (slika 7), le
27 % podjetij pa ima izdelane programe pro-
mocije zdravja za zaposlene, ki zajemajo tudi



gibalno aktivnost (slika 8). Pri slednjem izstopa-
ta Spodnjeposavska regija z 1 % in Savinjska
regija, ki s 40 % edina presega povprecje. Pri
tem moramo dodati pojasnilo, da je za
Savinjsko regijo vzorec bil zajet v Velenju, kjer
je sedez podietja Gorenje in Rudnika Velenje,
ki sta eni izmed redkih podijetij v Sloveniji, ki ze
vrsto let izvajata program promocije zdravja, ki
vkljuCuje programe gibalnih aktivnosti.

Slika 6: Ali podjetje nudi moznost vklju¢evanja v programe
gibalnih aktivnosti? (v %)
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Slika 7: Ali podjetje zagotavlja sredstva za vkljuevanje
v programe gibalnih aktivnosti? (v %)
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Slika 8: Ali ima podijetje program promocije zdravja,
ki vkljuCuje gibalne aktivnosti? (v %)
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Razprava

Priporocila za ohranjanje zdravja in zmanjSa-
nje tveganja obolevnosti za nekaterim kroni¢no
nenalezljivimi boleznimi za odrasle priporo¢ajo
vsak dan vsaj 30 minut zmerne gibalne aktiv-
nosti. Rezultati nase raziskave kazejo, da je v
prostem Casu zadostno gibalno aktivnih samo
37% anketiranih, od teh pa se 77 % z gibalno
aktivnostjo ukvarja samostojno — neorganizirano
in brez strokovne pomodi

V podijetjih v Sloveniji se na deklarativni ravni
zavedajo pomena skrbi za zaposlene, vendar
Ceprav analize Stevilnih Studij, ki obravnavajo
ucinke gibalnih dejavnosti v delovnem okolju na
nivoju posameznega podietja dela kazejo, da je
povprecno razmerje med vliozenimi sredstvi in
prihodkom 1:5 (Shimizu, et al., 2003; Aldana,
et al.,, 2005; Chapman, 2003; Katzmarzyk, et
al., 2000; WHO, 2008), podatki nase raziskave
kazejo da podjetja v Sloveniji temu dejansko ne
namenjajo dovolj pozornosti. Le Cetrtina podijetij
ima v okviru svojih politik nacrt in ukrepe pro-
mocije zdravja, ki zajema tudi gibalno aktivnost
zaposlenih.

Zakljucek

Odrasli prezivijo na delovnem mestu tretjino
zivlienja. Tudi zato je delovno mesto je eno
najpomembnejsSih zivljenjskih okolij in eno naj-
primernejSih okolij za implementacijo ukrepov
zdravega nacina zivljenja (EU, 2008).

Rezultati naSe raziskave kazejo, da smo v
Sloveniji pri promociji in uspeSnem uvajanju pro-
gramov zdravega nacina zivljenja, Se posebej v
okviru delovnega okolja Se vedno na zacetku poti.
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Krka v vrhu svetovnih generi¢cnih farmacevtov

Ziveti zdravo Zivijenje je temeljno vodilo Krkinega
poslanstva. Z lastnim razvojem, mednarodnimi
povezavami, fleksibilnostjo in  ucinkovitostjo
utrjujejo  polozaj enega vodilnih  genericnih
farmacevtskih podjetii v svetu. Mednarodno
prisotnost ob Stevilnih podjetjih in predstavnistvih
v tujini utrjujejo  z  lastnimi proizvodno-
distribucijskimi centri v Ruski federaciji, na
Poljskem, Hrvaskem in v Nemciji.

Krka je vodilna na domacem trgu in mocno
prisotna na generiCnih farmacevtskih trgih
vzhodne, srednje in jugovzhodne Evrope, v
zadnjih letih pa tudi na zahodnoevropskih trgih.
Svojo prisotnost vse bolj povecujejo tudi na
Cezmorskih trgih, in sicer na obmodju Srednjega
vzhoda, Daljnega vzhoda, Afrike in obeh Amerik.

Sodobna farmacevtska proizvodnja in vertikalno
integrirani poslovni model Krki omogocata, da
lahko bolnikom v ve¢ kot 70 drzavah ponudijo
kakovostna, varna in ucinkovita zdravila na
recept, izdelke brez recepta in veterinarske
izdelke. Svojo ponudbo dopolnjujejo z zdraviliSko-
turisti¢nimi storitvami Term Krka.

OsredotocCeni so na ponudbo genericnih zdravil
za zdravljenje bolezni s klju¢nih terapevtskih
podrocij, in sicer za bolezni srca in Zilja, prebavil
in presnove ter osrednjega zivCevja, hkrati
pa vstopajo na nova terapeviska podrodja
(onkoloska zdravila, protivirusna zdravila), na
izbrana podrocja tudi z izdelki brez recepta.

V razvoj in raziskave vliagajo okoli 10 % vseh
prihodkov od prodaje. Trenutno razvijajo vec
kot 180 novih zdravil, novosti pa uvajajo tudi
pri obstojeCih blagovnih znamkah. Ve¢ kot 40
% prodaje predstavljajo novi izdelki, ki so jih na
razlicne trge dali v zadnjih 5 letih. Trzijo jih pod
lastnimi blagovnimi znamkami, kar zagotavlja
njihovo trzenjsko prednost in prepoznavnost
na genericnem trgu in Krko uvrs€a med eno
najvecjih generi¢nih druzb na svetu.

Svojega poslanstva ziveti zdravo Zzivlienje pa
Krkini sodelavci ne uresniCujejo zgolj z izdelki,
namenjenimi  za zdravljenje razli¢nih bolezni,
ampak tudi s skrbjo za kakovostno in lepSe Ziviienje
vseh ljudi v okolju, v katerem delujejo, in skrbjo za
ohranjanje zdravega zivljenjskega prostora.
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KRKA, d. d. - Skrb za zdravje zaposlenih

je tudi nasa odgovornost

Elvira Medved, vodja, Sluzba za odnose z javnostmi

Povzetek

V Krki se zavedamo, da svojih strateskih ciliev
ne bi mogli uresnicevati brez motiviranih, inova-
tivnih in dobro usposobljenih ljudi. Uspeh, rast in
razvoj podjetja namre¢ zagotavljajo prav ljudje.
Temelja spodbudnega in zdravega delovnega
okolja pa sta brez dvoma odgovornost do zapo-
slenih ter skrb za kakovostno Zivljenje in varno
delo.

Delodajalci smo moralno in zakonsko na vseh
delovnih mestih dolzni zagotoviti varnost in
zdravje zaposlenih. V Krki se tega zavedamo
Ze od ustanovitve in to dosegamo s tehni¢nimi,
zdravstvenimi, socialnimi, vzgojnimi in drugimi
varstvenimi mehanizmi. Dejavnosti, s katerimi
prispevamo k skrbi za krepitev zdravja zaposle-
nih, so del naSega vsakdana. Vsebine, s kate-
rimi jim omogocamo bolj kakovostno ziviienje,
nenehno prilagajamo. Aktivho sodelujemo tudi
na podrodjin, ki prispevajo h kakovosti zivlienja
zunaj delovnega okolja.

Eden vidnejsih projektov za kakovostno in bolj
zdravo zivljenje, s katerim smo zaceli leta 2009,
je druzbenoodgovorna akcija V skrbi za vase
zdravje skupaj osvajamo vrhove, ki smo jo iz-
peljali v sodelovanju s Planinsko zvezo Slovenije
(PZS). Namen akcije je ne le krkaSe in njihove
druzinske &lane, ampak vse Slovence ozave-
SCati o pomenu lastne skrbi za zdravje in jih
spodbuijati k hoji, ki je najpreprostejSa vadba za
izboljSanje telesnega in dusevnega pocutja.

Zdravje zaposlenih - bistveno za
zadovoljstvo in poslovni uspeh

Krkin poslovni uspeh zagotavljajo zaposleni,
zato je skrb zanje temelj nase odgovornosti. Le
zdravi in zadovoljni zaposleni lahko svoje delo
opravljajo z veseliem, elanom in dobro voljo ter
dosegajo osebne in skupne cilje. Zato se vsako
vlaganje v ljudi in njihovo zdravje obrestuje.

Res je sicer, da za svojo psihi¢no in fizicno kon-
dicijo najbolje poskrbi vsak sam, vendar je v da-
nasnjem Casu, ki od vseh zahteva hitre odzive
in nenehno prilagajanje na vseh podrodijih, skrb
za zdravje tudi druzbena odgovornost vsakega
podijetja. Zato v Krki ze od ustanovitve skrbimo
za zdravje in dobro pocutje zaposlenih. Razli¢ne
vsebine za bolj kakovostno Zzivljenje vseskozi
prilagajmo potrebam zaposlenih. Aktivno so-
delujemo tudi na podrocijih, ki prispevajo h ka-
kovosti zivlienja zunaj delovnega okolja.

Medorganizacijsko in drustveno
sodelovanje

Ker v Krki vemo, da je skrb za zdravje dragoce-
na nalozba, za zdravje zaposlenih in za dobre
medsebojne odnose ze desetletja skrbimo z ra-
znovrstnimi Sportnimi in kulturnimi dejavnostmi.

Skrb za zdravje je skupna odgovornost vseh za-
poslenih, vodij, strokovnih sluzb in specialistov me-
dicine dela. Sodelujejo tudi Svet delavcev in oba
sindikata. VV promocijo skrbi za zdravje so vkljucene
tudi posamezne organizacije enote, in sicer Sluzba



za varnost in zdravje pri delu, Kadrovski sektor,
Sluzba za odnose z javnostmi ter Sluzba za druz-
beni standard. Sodelujemo tudi s Trim klubom Krka
in Kulturno umetniskim drustvom Krka.

V Krki ze veC kot §tiri desetletja organiziramo
Sportno-rekreativne aktivnosti. Zaceli smo pod
okriliem Sportnega drustva Krka in nadaljevali
v okviru samostojnega drustva Trim klub Krka.
Zaposleni se udelezujejo rekreativnih aktivnosti
in tekmovanj, ki jih organizira Trim klub Krka, pa
tudi razli¢nih rekreativnih tekmovanj po Sloveniji.
Se posebej dejavni so na delavskih $portnih
igrah v Novem mestu, kjer dosegajo najvisja
mesta, v skupni uvrstitvi pa je Krka navadno
prva ze vec kot 30 let.

Vodstvo podjetja ze od zaCetka podpira tovrstne
aktivnosti delavcev, saj se zaveda, da s Sportom
ohranjajo zdravje in vitalnost ter tako veliko lazje
opravijgjo delovne obveznosti. Organizirane so
razlicne rekreativne in korektivne dejavnosti, ki jih
vodijo krkasi in zunanji sodelavci, potekajo pa na
razlicnih lokacijah. Pestra ponudba vsak teden
privabi okrog 1400 krkaSev. Organiziramo tudi
preventivno zdravstveno rekreacijo in termalno
zdravljenje. Enkrat na leto se krkasi zberemo na
Sportnem dnevu in se pomerimo v razliénih Sportih.

Kdor pa si bolj zeli kulturno-umetniskin dozive-
tij, lahko deluje v okviru Kulturno umetniskega
drustva Krka, ki zdruzuje galerijsko dejavnost,
pevski zbor, gledaliski klub, ustvarjalne delavni-
ce in organizira tudi obiske prireditev.
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Iziemno dejavna je tudi Krkina planinska skupi-
na, v okviru katere krkaSi ze desetletja osvajajo
Stevilne slovenske in tuje vrhove. Veliko sodelav-
cev se udelezuje tekaskih maratonov, na katere
se pripravijajo v Trim klubu Krka, ki pozimi za
Stevilne ljubitelie smucanja organizira izlete na

domaca in tuja smucisca. V Krki organiziramo
tudi letovanje v lastnih pocitniskih zmogljivostih.

Opozarjamo na pomen zdrave prehrane. Na
vseh lokacijah podjetja zagotavlamo kako-
vostno prehrano, ki vkljucuje pestro ponudbo
hladnih in toplih obrokov. Na delavnicah, ki jih
vodijo zdravniki, zaposlene seznanjamo z zdra-
vim nacinom zivljenja in vplivom psihoaktivnih
snovi na zdravije.

Redna telesna dejavnost ima veliko neposrednih
koristnih ucinkov na telo: izboljSa samopodobo, te-
lesno pripraviienost in kakovost zivlienja ter ga po-
dali$a. Zdravniki jo priporocajo kot preventivo in kot
prvi ali dopolnilni ukrep pri razliénih boleznih, ker:
znizuje zvisan krvni tlak in pomaga
dosegati in ohranjati ciljini krvni tlak pri
bolnikih, ki se ze zdravijo z zdravili za
znizevanje zviSanega krvnega tlaka;
zmanjsuje vrednosti »Skodljivega«
holesterola LDL in povecuje vrednosti
»Koristhega« holesterola HDL v krvi;
zmanjsuje povecane vrednosti sladkorja
v krvi in povecuje izloCanje inzulina;
zmanjSuje delez mascevja v telesu in
pomaga zmanjsati Cezmerno telesno
tezo in debelost.
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Del naSega poslanstva je tudi izobrazevanje.
Ker bi radi pripomogli k vecji ozavesS&enosti
in boljSemu razumevanju sodobnih bolezni ter
zavestni skrbi ljudi za zdravje, smo izdali zbir-
ko knjizic V skrbi za vaSe zdravje, ki vsebuijejo
Stevilne nasvete za zdravo zivljenje. Izdali smo
tudi zbirko Nasveti za samozdravijenje. Stevilne
informacije o skrbi za zdravje so zbrane tudi na
Krkinih spletnih straneh e-zdravie.com. V me-
secni interni reviji Utrip v rednih rubrikah obja-
vljamo prispevke o zdravju, s Sportnimi in drugi-
mi zdravju koristnimi aktivnostmi pa krkase se-
znanjamo tudi v tedenskem informatorju Bilten.

Nov korak v skrbi za boljSe osebno podutje
in zdravje, boljSo kakovost zraka in zivljenja v
domacem okolju ter ucinkovitejSo rabo energi-
je in zmanjSanje emisij CO2 in s tem v razvoju
trajnostne mobilnosti pa smo letos naredili s
projektom Krkin dan brez avtomobila, ki smo
ga prvi¢ organizirali v okviru evropskega tedna
mobilnosti.

O pomenu trajnostne mobilnosti krkase oza-
veSCamo s prispevki v interni reviji Utrip in ob-
javami na interni spletni strani, kjer smo odprli
spletno mesto Mobilnost. Tiste, ki zivijo v blizini
sluzbe, spodbujamo, da na delo prihajajo pes
ali s kolesom. Bolj oddaljenim pa predlagamo
skupne voznje na delo in uporabo javnega po-
tniSkega prometa. Na omenjenem spletenem
mestu lahko zaposleni najdejo Stevilne informa-
cije o0 hoji, kolesarjenju in podobno. Ker se veliko
krkaSev na delo pripelie s kolesom, urejamo in
povecujemo kolesarnice.

Pomemben del Krkine kulture je tudi druzenje
zaposlenih. Vsako leto junija organiziramo Krkin
dan, druzabni in Sportni dan vseh zaposlenih, in
prireditev Dan Krkinih priznanj, na kateri nagra-
dimo jubilante ter najboljSe sodelavce, najboljse
vodje in najboljSe predlagatelje inovacij in kori-
stnih predlogov. Ljubitelji smucanja se druzimo
na zimskem Sportnem dnevu. SreCujemo se
tudi na sre¢anijih invalidov, krvodajalcev, gasil-
cev, Sportnikov, na Cistilnih akcijah, ob otvo-
ritvah novih obratov in na drugih dogodkih.
Tradicionalno organiziramo novoletno sreCanje
upokojenih krkasev. Ti se lahko vkljucijo v Krkino
drustvo upokojencey, prek katerega ohranjajo
stike z nekdanjimi sodelavci in Krko.

Na ravni podjetja deluje tim za varnost in zdravje
pri delu. V vse nove projekte in tehnologije vklju-
Cujemo najnovejSa dognanja s tega podrocja,
za vsa delovna mesta in tehnologije pa spre-
mljamo tveganja za nastanek nezgod in zdra-
vstvenih okvar.

Sredi leta 2008 smo se prikljucili dveletni evrop-
ski informacijski kampanji za ocenjevanje tve-
ganj na podrocju varnosti in zdravja pri delu,
poimenovani Zdravo delovno okolije — dobro
za vas, dobro za posel, v kateri smo dejavno
sodelovali. Kampanja je pomembno prispevala
k vecji ozaveSCenosti delodajalcev in je bila pri-
loznost za zagotovitev varnejsih in bolj zdravih
delovnih mest. Njen cilj je bil spodbuijati celovit
pristop k ocenjevanju tveganj na tem podro-
¢ju. Vodila jo je Evropska agencija za zdravije in



varnost pri delu (EU-OSHA), osredotoCena pa je
bila predvsem na sektorje z velikim tveganjem,
kot so gradbenistvo, zdravstvo in kmetijstvo, pa
tudi na potrebe malih in srednjih podijetij.

Cilj kampanie je bil zmanjsati z delom povezane
nezgode in bolezni s spodbujanjem ocenjevanja
tveganj, kar je prvi korak k trajnostni kulturi pre-
preCevanja. S kampanjo je EU-OSHA podjetni-
kom in SirSi javnosti zelela sporoditi, da ustrezna
ocena tveganja prinasa tudi Stevilne poslovne
prednosti, saj varno in bolj zdravo delovno oko-
lie pripomore k manjSemu izostajanju z dela in
manjSim stroSkom zavarovanja ter hkrati pove-
Suje motivacijo delavcev in njihovo delovno sto-
rilnost. Prispeva pa tudi k zmanjsanju bremena
nacionalnih sistemov zdravstvenega zavarova-
nja. V Krki smo v okviru kampanije pripravili Sest
ocen tveganj za dela oziroma poklice, ki so v
malih in srednjih podijetjih najbolj razsirjeni.

V Krki smo se ze leta 1998 prikljucili tudi progra-
mu odgovornega ravnanja (POR). Gre za med-
narodno pobudo kemijske industrije, ki spodbuja
odgovorno ravnanje (responsible care) do zapo-
slenih in okolja. Gilj programa je uvajanje dobrih
praks prek sistemov vodenja, zlasti na podrocju
varnosti in zdravja pri delu, varovanja okolja ter
skrbnega in varnega ravnanja z izdelki. Naloga
podietij, ki sodelujemo v programu, je stalno iz-
boljSevanje dosezkov na omenjenih podrogjin.
Potrdilo, da je nas nacin delovanja na tem po-
dro¢ju uspesen in korekten, je tudi vsakoletna
pridobitev pravice do uporabe logotipa POR.
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Sistem vodenja varnosti in zdravja pri delu je v
skladu s standardom BS OHSAS 18001:2007
in je vkljucen v Krkin integrirani sistem vode-
nja. V organizacijskih enotah delujejo delovne
skupine za varnost in zdravje pri delu, v katerih
sodeluje tudi strokovni delavec, pooblascen za
to podroCje. Na ravni druzbe deluje tim za var-
nost in zdravje pri delu in pripravija kljucne cilie
in programe, ki jih potrjuje uprava.

Zaposlenim zagotavljamo redne sistemati¢ne
zdravstvene preglede, glede na potrebe pa
tudi dodatne zdravstvene preglede. Za delavce
na zahtevnejSih delovnih mestih organiziramo
tudi redno vodeno preventivno zdravstveno
rekreacijo.

Ze 17 let v podjetiu poteka tudi projekt
Medsebojni odnosi in bolniska odsotnost, Ki
prispeva k njenemu zmanjSevanju, saj s timskim
delom vodij, kadrovskih delavceyv, socialnih de-
lavcev in strokovnjakov za varnost in zdravje pri
delu ter strokovnjakov medicine dela pomaga,
da delavec ob vrnitvi na delo Cuti, da ga razu-
memo in mu zelimo pomagati, da bo lahko po-
novno zacel delati.

V skladu z zakonodajo in predpisi ter omejitvami
iz naslova invalidnosti za zaposlene invalide, ki
jinje v Krki 5,2 %, skupaj s timom strokovnjakov
najdemo ustrezno delo, bodisi s prilagoditvijo
dotedanjega delovnega mesta bodisi z ustrezno
prekvalifikacijo. V organizacijskih enotah delujejo
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delovne skupine za varnost in zdravje pri delu, v
katerih sodeluje tudi strokovni sodelavec, poo-
blasCen za to podrodje. Na ravni druzbe pa de-
luje tim za varnost in zdravje pri delu, ki pripra-
vlja klju¢ne cilje in programe na tem podrocju.

Zaposlenim ponujamo moznost, da za svo-
je zdravje skrbijo tudi med delovnim &asom.
Tistim, ki svoje delo vecinoma opravljajo sede,
lahko namestimo raCunalniski program z razte-
znimi vajami (Stretchware).

Program jih enkrat ali veCkrat na dan (odvisno
od odloCitve posameznika) z zvokom opozori,
da je Cas za vaje. Navodila za vaje so na voljo
tudi na Krkinih internih spletnih straneh. Gre za
vaje za dlani, lakti, rame in vrat, zapestja in pod-
lakti, za kriz, proti otrdelemu vratu in ramenom,
proti stresu, za oCi in druge. Vecino razteznih
vaj lahko opravimo sede, del pa stoje. Ta pro-
gram je namescen na okrog 800 raCunalnikih.
Dejansko uporabo je tezko oceniti, saj se za
izvajanje vaj in njihovo frekvenco odlo¢a vsak
sam. S programom in vajami zaposlene sezna-
njajo tudi strokovni sodelavci iz Sluzbe varstva in
zdravja pri delu. Pri usposabljanju in preverjanju
posameznih delovnih mest sodelavcem svetu-
jejo primerno nastavitev stola, postavitev mize,
racunalniSke opreme in podobo ter jim praktic-
no predstavijo tudi raztezne vaje.

Tako na poslovnem kot na zasebnem podrocju
lahko naredimo najvecje premike, Ce delujemo
timsko. Ni nakljucje, da smo zato, da bi uresnicili
skrb za zdrav zivljenjski slog in zdravje zaposle-
nih, uvedli razlicne druzbene akcije. NajvidnejSe
S0 bile akcija odvajanja od kajenja, akcija za po-
polno odsotnost alkohola in drog na delovnem
mestu ter akcija pripravijeni za delo, ki delavce
spodbuja k dejavni skrbi za lastno zdravje. Leta
2009 smo svojo dejavnost nadgradili Se z akcijo
V skrbi za vaSe zdravje skupaj osvajamo vrho-
ve, s katero Zelimo ljudi ozavesScCati o pomenu
zdravega nacina zivljenja in jih spodbujati k hoji
kot eni najbolj uCinkovitih, celovitih, varnih in do-
stopnih telesnih dejavnosti.

V Krki od leta 2008 tako v zaprtih kot odprtih pro-
storih ne kadimo. To pravilo velja za krkaSe, za vse
zunanje izvajalce gradbenih in drugih del in tudi
za obiskovalce. Program opu$canja kajenja smo
zaceli na svetovni dan zdravja leta 2006. Najprej
smo uredili 20 kadilnic z urejenim odsesavanjem
zraka, hkrati pa smo se lotili ozavescanja kadilcev.
Prek internih medijev smo jih seznanjali s posledi-
cami kajenja in jim svetovali, kako prenehati kaditi.
Pripravili smo tudi zlozenke in plakate s to vsebi-
no. Ponudili smo jim brezplacne ucne delavnice,
da bi lazje opustili kajenje, ter strokovno in zdrav-
niko pomod. Projekt je bil uspesen. Se posebe;j
nekadilci so akcijo zelo dobro sprejeli, Stevilne ka-
dilce pa je spodbudila k prenehanju kajenja.



V Krki deluje tudi klub zdravljenih alkoholikov —
Klub za kakovost Zivljenja. Njegovi zacetki sega-
jovleto 1992, v njem pa se sreCujejo zaposleni,
ki imajo tezave z alkoholom, in njihovi druzinski
Clani. Terapevtski program vodi Krkina socialna
delavka. Aktivnosti kluba obsegajo redno te-
densko druzenje in organiziranje interesnih de-
javnosti, kot so predavanja in delavnice, rocna
dela, pohodi in druge oblike druzenja. V procesu
zdravljenja odvisnosti se je vkljucitev posame-
znikov v klub pokazala kot uspesna.

KrkasSi se udelezujemo Stevilnih dejavnosti,
ki so nam na voljo. Verjamemo, da na zado-
voljstvo zaposlenih in njihovo dobro pocutje v
sluzbi pomembno vpliva tudi razvijanje dobrih
medsebojnih odnosov, ki temelji na spostovanju
integritete Clovekove osebnosti in dostojanstva.
V Krki skupaj gradimo kulturo medsebojnega
zaupanja, spostovanja, sodelovanja in timskega
dela, nenehnega ucenja in odgovornega dela.
To je temelj za dobre odnose tako v delovnem
kot zasebnem Casu. Z zgledom pa za zdrav na-
¢in zivlienja navdusimo tudi druzinske Clane in
prebivalce iz okolja, v katerem zivimo in delamo.

Eden vidnejsih projektov za kakovostno in bol;
zdravo zivljenje, s katerim smo zaceli leta 2009,
je brez dvoma druzbenoodgovorna akcija V
skrbi za vaSe zdravje skupaj osvajamo vrhove.
Skupaj s Planinsko zvezo Slovenije smo uredili
in oznacCili 15 pohodniSkih poti po Sloveniji:
na Caven, ViSevnik, Raduho, Peco, Jezerski
vrh, v Mursko Soboto, na Boc, Lisco, Planino
v Podbogju, Gorjanci — Trdinov vrh, Smarno
goro, Polhograjsko Grmado iz doline Locnice,
Polhograjsko Grmado iz Polhovega Gradca ter
na Slavnik in v Strunjan.
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V sedmih letih je akcija postala zelo prepoznav-
na. Pohodniske poti so priljubliene tudi pri kr-
kasih. V treh letih smo osvajili vseh 15 vrhoy,
na Caven in ViSevnik smo se povzpeli dvakrat.
Vseh 17-ih pohodov se je udelezilo 6006 zapo-
slenih in njihovih druzinskih ¢lanov. Za sabo ima-
jo ve¢ kot 70 ur hoje in 8809 metrov premagane
viSinske razlike. Krkinim usmerjevalnim tablam
sledijo Stevilni pohodniki.

Namen akcije je krkaSe in njihove druzinske Cla-
ne ter vse druge Slovence ozavescati o pomenu
lastne skrbi za zdravje in jih spodbujati k hoji, ki
je najpreprostejSa vadba za izboljSanje telesnega
in duSevnega pocutja. Pohodi so primerni za vse
starosti. Poti so primerne za enodnevne izlete
skoraj vse leto. Ljubitelji pohodnistva so vabljeni,
da se na te vrhove povzpnejo, kadarkoli utegnejo.

Vsi ljubitelji pohodnistva, slovenskih planin in
hribov lahko zbirajo tudi Zige v karticah za zbi-
ranje zigov, ki smo jih pripravili posebej za Krkine
planinske poti. Kartice so na voljo na Krkinih
planinskih poteh in na sedezih lokalnih planin-
skih drustev, pod okrilie katerih spadajo posa-
mezne poti, ter na sedezu druzbe Krka, zigi pa
S0 na posameznih planinskih poteh. Natancne
lokacije, kje so zigi, pa tudi natancni opisi in ze-
mljevidi vseh 15 Krkinih planinskih poti so na
Krkini spletni strani http://www.krka.si/sl/o-krki/
druzbena-odgovornost/krkine-planinske-poti/.
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Poti, ki vodijo na posamezen vrh, smo dolodili
skupaj s predstavniki PZS. Clani posameznih
drustev, ki so del PZS, so poti oznacili z usmer-
jevalnimi tablami, na katerih so tudi informacije
o0 nadmorski viSini in ¢asu hoje. Clani PZS, ge
posebej Planinske sekcije Trim kluba Krka in PD
Krka Novo mesto ter Clani lokalnih planinskih
drustev so naso akcijo podprli tako z oznaceva-
njem poti, ki smo jo financirali, kot z informaci-
jami o posamezni poti in strokovnim vodenjem.
Partnerski odnos s PZS je pripomogel k veliki
prepoznavnosti akcije in slogana.

Da je akcija v sedmih letih postala med sloven-
skimi pohodniki vse bolj prepoznavna, dokazu-
jejo tudi Stevilke. V sklopu akcije potekata tudi
dve nagradni igri, s katerima pohodnike spod-
bujamo k hoji, obenem pa nam kazeta Stevilo
udelezenceyv in priliublienost.

Vse ljubitelie pohodnistva, slovenskih planin in
hribov, ki zbirajo Krkine zige, nagradimo z upo-
rabnimi nagradami — Krkinimi pohodnimi pali-
cami, kapami, majicami in nahrbtniki. Prejmejo
jin vsi, ki zberejo 3, 5, 10 ali 15 zigov. Od leta
2009 smo podelili 9147 nagrad za 3 zige, 7841
nagrad za 5 zigov, 5215 nagrad za 10 in 1814
nagrad za 15 zigov. V drugi nagradni igri pa zbi-
ramo fotografije pohodnikov s planinskih vrhov.
Vse, ki nam posliejo osem fotografij z osmih raz-
licnih planinskih vrhov, vklju¢enih v Krkino akcijo
V skrbi za vase zdravje skupaj osvajamo vrhove,
nagradimo z nahrbtnikom.

Akcija je Se vedno zelo ziva. Vsaka nova kartica
in fotografija potrjujeta, da smo dosegli namen:
k hoji smo spodbudili Stevilne Slovence in tako
prispevali svoj del¢ek v mozaik skrbi za zdravije.

V Krki se Zze od ustanovitve zavedamo, da so
ob ustvarjanju dobrih poslovnih rezultatov po-
membne tudi druge stvari. Nase temeljno vodilo
pri poslovnih odloCitvah je naSe poslanstvo zi-
veti zdravo zivljenje, zato v ospredje postavlja-
mo skrb za zdravo in kakovostno Zivijenje ljudi.
Vsaki¢ znova ga radi prenaSamo v vsakdan
ljudi, s katerimi in za katere zivimo in delamo.
Zdravo zivljenje namre¢ razumemo zelo Siroko,
od zdravja, za katero skrbimo s svojimi izdelki
in storitvami, do zdravja, ki je posledica zado-
volinega zivljenja. Razvijamo vrhunske izdelke,
ob tem pa se vseskozi sprasujemo, kaj Se lahko
naredimo za kakovost zivljenja tako svojih so-
delavcev kot ljudi v druzbeni skupnosti, katere
del smo.

Literatura
Letna porocila Krke, d. d., Novo mesto in drugi interni dokumenti

Krke, d. d., Novo mesto



Gorenje, d.d., Velenje

Skupina Gorenje sodi med vodilne evropske
proizvajalce izdelkov za dom. Ponasamo se s
65-letno tradicijo, ki jo nadgrajujemo z inova-
tivnimi, tehnolosko odli¢nimi, energetsko ucin-
kovitimi ter z dizajnom navdihnjenimi izdelki in
storitvami. NaSi gospodinjski aparati pod glo-
balnima blagovnima znamkama Gorenje in Asko
ter regijskimi znamkami uporabnikom v 90 drza-
vah sveta prinasajo preprostost

Skupina Gorenje zdruzuje 10.600 zaposlenih 42
razli¢nih nacionalnosti in ustvari 95 odstotkov
svojih prihodkov na globalnem trgu. Imamo
lastne proizvodne zmogljivosti v Evropi: v
Sloveniji, Srbiji in na Ceskem ter razvojno-kom-
petenéne centre na Svedskem, Nizozemskem,
Ceskem in v Sloveniji. Ustvarimo 1,23 milijar-
de evrov prihodkov, najve¢ v Nemciji, Rusiji,
na Nizozemskem, v Skandinaviji, Srednji in
Jugovzhodni Evropi ter v ZDA in Avstraliji.

91

OsredotoCamo se na osrednjo dejavnost izdel-
kov in storitev za dom, sajimamo v tej panogi
inovativno znanje in dolgoletne izkusnje, ki jih
prelivamo v celovito paleto izdelkov. Nasa vizija
je postati najboljSi na svetu v inovacijah, ki teme-
lijo na dizajnu. Stevine mednarodne nagrade
za dizajn, inovativnost in kakovost potrjujejo,
da z edinstvenim oblikovanjem ter funkcional-
nostjo izdelkov uspesno gradimo in krepimo
prepoznavnost blagovnih znamk ter tako sle-
dimo nasi viziji: na podrocju aparatov za dom
postati najooljSi na svetu v inovacijah, ki temeljijo
na dizajnu.

Smo sestavni del druzbe, v kateri delujemo,
zato v rednem in odprtem dialogu aktivno so-
delujemo pri delovanju in razvoju lokalne in SirSe
skupnosti. Dolgoletna politika druzbeno odgo-
vornega in trajnostno naravnanega delovanja je
nelocljivi del Gorenjevega poslovanja.
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Gorenje, d.d. — Aktivhosti za promocijo

zdravja v Gorenju

Mag. Vilma Fece, direktorica, VVarstvo okolja ter varnost in zdravje pri delu

Povzetek

V Gorenju delujemo v skladu s sprejetimi vredno-
tami, med katerimi je pri zaposlenih najbolj prepo-
znana in pomembna odgovornost, ki vkljucuje tudi
skrb za varno in zdravo delo.

Promocija zdravja na delovnem mestu je vec kot
le izpolnjevanje osnovnih zahtev glede varnosti
in zdravja, saj pripomore k izboljSanju splosnega
zdravja in dobrega pocutja zaposlenih. To bo v
prinodnjih leti Se toliko bolj pomembno, saj je
bila v letu 2015 povprec¢na starost nasih zapo-
slenih 44 let.

Postavljena imamo merljive kazalnike za spre-
mljanje programov promocije zdravja. Ukrepi,
ki jih izvajamo, so razdeljeni na dva dela - na
ukrepe na delovnem mestu ter ukrepe za zdrav
zivlienjski slog.

V letu 2015 so aktivhosti za promocijo zdravja
zdruzili v kampanjo »Leto varnega in zdravega
dela«. Skozi celo leto smo mesecno izvajali ak-
tivnosti s podrocja varnega in zdravega dela,
izvedeno je bilo veliko cilino usmerjenih posa-
meznih aktivnosti, kot npr. z gibanjem do zdrav-
ja, varna voznja, preprecevanije uporabe psiho-
aktivnih snovi, z ergonomijo do vecjega zado-
voljstva zaposlenih, zdrava prehrana. Zaposleni
so aktivnosti dobro sprejeli, zato s spoznanii te
kampanje, nadaljujemo tudi v tem letu.

Kljucne besede: promocija zdravja, zdrav Zi-
vljenjski slog, aktivnosti promocije zdravja

Promocija zdravja

Promocija zdravja na delovnem mestu je ve¢ kot
le izpolnjevanje osnovnih zahtev glede varnosti
in zdravja. Pomeni tudi, da delodajalec dejavno
pomaga svojim zaposlenim pri izboljSanju splo-
Snega zdravja in dobrega pocutja.

Dobro zdravje je predpogoj za dobro in uspesSno
zivlienje tako za posameznika kot tudi delovno
organizacijo. Promocija zdravja na delovnem
mestu mora biti skupno prizadevanje deloda-
jalcev, zaposlenih in druzbe kot celote. To bo
v prihodnjih leti Se toliko bolj pomembno, saj
se slovenska populacija stara, obenem pa se
podaljSuje delovna doba. V Gorenju, d.d. smo
temu zelo izpostavljeni, saj je bila v letu 2015
povprecna starost zaposlenih 44 let, kar 45 %
vseh zaposlenih pa starejSih od 46 let.

Gorenije je kot delodajalec varnemu in zdravemu
delu vedno dajalo velik pomen, saj smo ze leta
1964, ob otvoritvi prve hale v Velenju, dolocili
osebo, odgovorno za to podrocgje. Danes se z
varnim delom in zdraviem zaposlenih ukvarjajo
nase strokovne sluzbe in interdisciplinarni timi.
Poleg izpolnjevanja zakonskih obveznosti stre-
mimo k dvigovanju standarda tega podrocja v
celotni Skupini Gorenje.

Odgovornost je, poleg inovativnosti, klju¢na
vrednota v Skupini Gorenje. Odgovorno ravna-
nje GorenjCanov pomeni, da imamo zavzet in
strokoven odnos do dela, da poznamo svoje
odgovornosti in da zaupane naloge opravimo



maksimalno kakovostno. Ob vsem tem pa je
na prvem mestu nasa odgovornost do lastne
varnosti pri delu in zdravja. Do nespostovanja
pravil in malomarnosti na tem podro&ju imamo
v Skupini Gorenje ni¢elno toleranco.

VIZIJA

Zelimo postati najooljdi v [sElglele]]
na svetu v inovacijah, ki temeljijo na dizajnu

POSLANSTVO

Ustvarjamo inovativne, tehnolosko odli¢ne proizvode in storitve
za dom, navdihnjene z dizajnom, ki nasim uporabnikom prinasajo
preprostost bivanja
VREDNOTE
Odgovornost. Inovativnost. Podjetnost.

Odp[mst Ekdpni Spostovanje = Ucinkovitost Usméqenost
razmisljanja duh k ciliem

Zavzetost

Slika 1: Vizija, poslanstvo in vrednote Skupine Gorenje

Zdravje je osnovna clovekova vrednota, je od-
govornost nas vseh in zanjo se je vredno za-
vzemati. Nasa zaveza je, da storimo vse, da
delovne nezgode prepreCujemo tako z ustvar-
janjem varnih delovnih razmer kot tudi odgo-
vornim ravnanjem vsakega posameznika. Zato
je uprava v sistem uravnotezenih kazalnikov na
nivoju Skupine Gorenja, uvrstila tudi znizanje
Stevila delovnih nezgod za 20 % do leta 2018 v
primerjavi z letom 2013. Ce Zelimo to dosedi, je
potrebno povecati motiviranost zaposlenih za
varno in zdravo delo.

Pri doseganju teh ciliev ima promocija zdravja
na delovnem mestu pomembno viogo. Postavili
smo pomembna izhodiSCa ter merljive in oce-
njene kazalnike za spremljanje programa pro-
mocije zdravja. Ukrepi, ki jih izvajamo, so raz-
delieni na dva dela:

na ukrepe na delovnem mestu ter

ukrepe za zdrav zivljenjski slog.
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Ukrepe za leto 2015 smo zdruzili v kampa-
njo »Leto varnega in zdravega dela 2015 v
Gorenju«. Izbran je bil logotip projekta, vse ak-
tivnosti projekta pa so zaposleni lahko spremlijali
na intranetni strani gorenjeportal.

VARNO. Y ZDRAVO.
Leto varnega in

zdravega dela 2015

SAFE. ¥V HEALTHY.

2015 - the year of safty
and health at work

Slika 2: Logotip kampanije Leto varnega in zdravega dela 2015

Za kampanjo so bili sprejeti cilji in za posamezen
cilj tudi kazalniki. Eden izmed ciljev je bil name-
njen promoviranju zdravega zivlienjskega slog in
Sirjenju znanja s tega podrocja.

Aktivnosti so potekale v celem letu 2015 v obli-
ki predavan], predstavitev, meritev, Sportnih ak-
tivnosti, objav, izboljSav in nadgradnje sistema
varnega in zdravega dela.
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Tematski sklopi so bili razdeljeni po mesecih:

mesec (2015)

tema

januar Zakaj leto varnega in zdravega dela?

februar Ergonomski ukrepi na
delovnem mestu

marec PrepreCevanje nezgod na delu

april Pomen ocene tveganja

maj Promocija zdravja pri delu

junij Osebna varovalna oprema

julij PrepreCevanje uporabe psihoaktivnih
snovi na delu

avgust Varna voznja s prevoznimi sredstvi

september Se zavedamo odgovornosti s
podrocja VZD

oktober Obvladajmo stres za zdrava
delovna mesta

november Skrb za zdravo prehrano

december Zakljucek Leta varnega in

zdravega dela
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V nadaljevanju bomo predstavili nekaj aktivhosti
iz projekta, ki so pomemben segment promocije
zdravja:

Z ergonomijo do ve¢jega zadovoljstva zapo-
slenih in manj bolniSke odsotnosti

V Gorenju smo leta 2008 uvedli projekt Ergonomija
v okviru katerega smo priceli z urejanjem delov-
nih mest v proizvodnih procesih. V ta namen so
bili ustanovljeni Timi za ergonomijo, ki v skladu z
letnimi plani in potrienim finanénim nacrtom, siste-
matsko urejajo ergonomska delovna mesta.

V mesecu februarju smo prisluhnili predavanju o
ergonomiji, ki je bil usmerjen v t.i. fizikalno ergo-
nomijo. Fizikalna ergonomija se nanasa predvsem
na anatomijo in antropometrijo ¢loveka, na fizio-
loSke in bioloSke lastnosti, povezane s prehrano
in fizicno aktivnostjo. Prof. dr. Zvonko Balanti¢
s Fakultete za organizacijske vede Univerze

Slika 3: Interno glasilo Gorenja - info.G, ¢lanek ergonomski vzgibi
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Maribor je med drugim povedal: »Clovek najbolj
obd&uti pozitiven ali negativen vpliv ergonomskih
ucinkov, ko ti delujejo v njegovi neposredni okolici
oziroma v neposrednem mikro delovnem okolju. «
V letu 2015 smo tako sistematsko delo na ergo-
nomiji dopolnili e z aktivhostmi za ergonomsko
urejena delovna mesta v administraciji. Uvedli
smo ergonomski pisarniski stol ter dvizno mizo za
tiste zaposlene, ki imajo tezave s hrbtenico ali pa
jim je sedeCe delo otezeno zaradi njihove visine.

Skozi celo leto smo v sklopu interne komunika-
cije (intranet, interni Casopis, monitorji v proizvo-
dnih halah ...) osvesCali o pomenu ergonom-
skega urejenega delovnega mesta.

Delovno mesto brez alkohola, drog in drugih
prepovedanih substanc naj postane zave-
stna odlocCitev vseh zaposlenih

Delo in alkohol, droge ter druge prepovedane
substance ne sodijo skupaj, saj zaradi uCinkov
teh substanc zaposleni ni sposoben svojega
dela opravljati na nacin, ki njemu in njegovim
sodelavcem zagotavlja potrebno varnost.

V Gorenju smo leta 2007 sprejeli in leta 2015
dopolnili interne akte, ki urejajo postopke, na-
¢in preizkusanja alkoholiziranosti, dolznosti ter
odgovornosti zaposlenih, saj delavec ne sme
biti na delovnem mestu pod vplivom alkohola,
drog ali drugih prepovedanih substanc. Prihod
na delo v alkoholiziranem stanju ali pod vplivom
drog, vnos ali poskus vnosa alkoholnih pijac ali
drog v prostore podjetja ali v sluzbena vozila,
uzivanje alkohola ali drog v delovnem ¢asu pred-
stavlja krSitev delovnih obveznosti, saj imamo v
Gorenju nicelno toleranco do teh substanc.

Zato smo ze v mesecu januarju z interno komu-
nikacijo priCeli z osve$&anjem zaposlenih o Sko-
dljivem delovanju alkohola, obenem pa poostrili
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nadzor nad alkoholiziranostjo na delovnem me-
stu. V mesecu maju smo izvedli predavanje o
prisotnosti alkohola, drog in drugih prepovedanih
substancah na delovnem mestu. Predavanije je
vodila dr. Majda Zorec Karlovsek, zaposlena na
Medicinski fakulteti na Intitutu za sodno medicino
v Ljubljani, ki se ukvarja s forenzi¢no toksikologijo
in ima na tem podrocju vecletne bogate izkusnje.
Med drugim nam je predstavila vrste drog, ki se
dnevno pojavijajo na trgu in so mocnejse in nevar-
nejSe, kot kdaj koli prej, kakSen je njihov ucinek ter
kakSne nevarnosti predstavijajo. Isto¢asno smo
priceli z obvescanjem zaposlenih o spremembi in-
ternega akta ter napovedali tudi testiranje drog ter
drugih prepovedanih substanc. Sedaj se testiranja
Ze izvajajo, zaposleni so jih pozitivno sprejeli.

V sklopu projekta smo v mesecu oktobru organi-

zirali preventivni dogodek Varna voznja s prevo-
znimi sredstvi. Namenijen je bil vsem zaposlenim

Slika 4: Interno glasilo Gorenja - info.G, ¢lanek Varno ravnanje v prometu
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v Gorenju, s poudarkom na voznikih viliCarjev in
drugih transportnih sredstev. Med drugim smo
spoznali, kako pravilno uporabljati varnostni pas,
s pomocjo alko oal smo na poligonu simulirali
voznjo pod vplivom alkohola, usposobljeni izva-
jalci pa so nam svetovali tudi pri uporabi otroskih
varnostnih sedezev in varne voznje otrok.

Z gibanjem do zdravja

Gibanje in aktivni zivljenjski slog sta pomembna va-
rovalna dejavnika zdravja. Vse oblike gibanja in tele-
sne vadbe, ki se jih vzdrzujemo skozi daljSe obdo-
bje, pomembno izbolj$ajo nase zdravie. Ze pol ure
zmerne telesne dejavnosti mocno zniza ogrozenost
za nastanek in napredovanije kroni¢nih nenalezlji-
vih bolezni (bolezni srca in oZzilja, rak,...). Izbirali bi
naj tiste oblike aktivnosti, ki so nam najljubse, jih
najlazje vkljucimo v svoj vsakodnevni ritem Zivlienja
ter hkrati ustrezajo nasi telesni zmogljivosti, letom
in zdravstvenemu stanju. Tako bi postalo gibanje
priljublien in nepogresljiv del nasSega Zivljenja.

Slika 5: Interno glasilo Gorenja - info.G, ¢lanek z gibanjem do zdravja
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telovadbi na delovnem mestu. Usposobljeni fi-
zioterapevt je usposobil promotorje telovadbe,
ki na pravilen nacin izvajajo in vodijo telovadbo
na delovnem mestu. Pomembno je, da je telo-
vadba prilagojena obremenitvam posameznih
skupin zaposlenih, saj na ta nacin razbreme-
njujejo tiste dele telesa, ki so zaradi specificnih
opravil najoolj obremenijeni. Telovadba se izvaja
v vseh proizvodnih obratih, sedaj pa tudi v dolo-
Cenih rezijskin sluzbah. Ker je Zelja, da bi aktivho
izvajali telovadbo na vseh delovnih mestih, je
bilo v internem Casopisu info.g objavljeno tudi
povabilo, da se nam pridruzijo Se ostali.

Za prispevanje k ohranitvi in krepitvi zdravja in
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svetovanje v zvezi z zdravim nacinom Zivlienja. V
okviru projekta je bilo maja izvedeno predavanj
Z nordijsko hojo zoper sladkorne bolezni, ki ga
je vodila Karmen Petek, mag. zdrav. nege, za-
poslena v Zdravstvenem domu Velenje v enoti
preventive CINDI Slovenija. Po predavanju so
slusatelji » trenirali« nordijsko hojo ter v mesecu
juniju tudi izveden test hoje na 2 km.

Podporo zdravemu zivljenjskemu slogu pa da-
jejo aktivni programi nasega Drustva za Spor-
tno rekreacijo, Planinskega drustva ter Drustvo
upokojencev Gorenje. Programi so namenjeni
tako zaposlenim kot tudi upokojenim delavcem
Gorenja ter druzinskim ¢lanom. Aktivnosti (smu-
Canje, koSarka, nogomet, golf, plavanje, tek,
plesni tecaiji, planinski pohodi,....) se odvijajo
skozi celo leto, dogodki pa so predstavljeni na
intranetu in internem glasilu.

info.g

Gorenjada 2015

Soncen in nasmejan dan za preko
1000 udelezencev sportnlh iger

Gaoranjada 2015 je minulo schots,
12 semtembra, pobekala v krasnam
wremena In odlicnem vzdudhu. Fiekor-
dne jo bils ludi Atevile udelotencoy
- proko 1000 sodelavoey i Sloveni-
[ Sebilje in Coblon 5o jo zhrala ra el
peizoribéin dogodia, kjer so se po- o8
il v aicnih Sporini disciplinah

i pa 5 udeledili pohoda,

Gonenjacia o srtarie, K 2dnidu-
o, Zabarva in srep cuba in heko.

sk o0 1040 Jo kv v
‘svof band Gonenjade 2015,

97

Ze vrsto let se organizirajo Sportne igre
Gorenjada, ki se jih udelezijo zaposlenih iz celo-
tne Skupine Gorenje. Gorenjade 2015, ki je po-
tekala v Velenju, se je udeleZilo preko 1000 za-
poslenih iz Slovenije, Srbije in Ceske. Druzenje,
ki traja dva dni, obsega tekmovanije v razlicnih
posameznih in skupinskih Sportnih disciplinah,
ob podelitvi medalj in priznan pa je organizirano
tudi druzabno srecanje za vse udelezence.

Zdrava prehrana

Zdrava prehrana je klju¢nega pomena za razvoj
Cloveka ze v najzgodnejSem obdobju razvoja,
kasneje pa pogoj za ohranjanje zdravja in do-
brega pocutja. Za prehrano zaposlenih skrbi
Gorenje Gostinstvo, ki pri pripravi jedilnikov
uposteva Smernice zdravega prehranjevanja
zaposlenih. Tako je prvi meni vedno bogat z be-
liakovinami ( energija za tezje fizicno delo), drugi

Slika 6: Interno glasilo Gorenja - info.G, ¢lanek o Gorenjadi
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meni je sestavljen tako, da je njegova energija
precej nizja od prvega menija. Pretezno so to
brezmesne jedi ali jedi z beljakovinami, ki vsebu-
jejo manj nasi¢enih masc&ob. Tretji meni, ki se po
energijski vrednosti uvr§€a nekako na sredino,
je enoloncnica ter sadje ali sladica. Na razpola-
go je tudi varovalni meni, da lahko zaposleni z
zdravstvenimi tezavami izberejo obrok, ki varuje
organizem pred nastankom sodobnih civiliza-
cijskih bolezni (poviSan holesterol, bolezni srca
in ozilia, diabetes, debelost,..).

Vsi zaposleni v proizvodnih obratih prejmejo
pred priCetkom dela »stojeCi zajtrk« v obliki ro-
glicka, zemljice,... tako zaposleni, ki mogoce
ne zajtrkujejo doma, dobijo potrebno prehran-
sko energijo pred pricetkom dela.

Slika 7: Interno glasilo Gorenja - info.G,

gorenje

slovenija

[Bttor Giorenia | Vesarys, 17, chacermiser 3085 etk XLOX

45/2015

info.g

Smoothie mesalnik — praznicno
darilo Gorenja sodelavcem

Znklacinica vitaminay in mineralow, ki ok leading g, misko, fogu) ter

Jo laiko vzamets kamor koll. Medal:  rarenat sadie i1 Zelenao
ik za smoothije iz Gorenja smoga-  kodtkn, Dodste ko fus n VZEMITE
24 prigeave saca  Frioems smocmgey 8 ook VITAMINE

I anlonjarve v b naka) trentidh, Vs pontin ek sk K mos 5 SEBOJ
sestavine zmebate v vednamenski  vel popoing, f vedng £a fo poba i
Posod, § NAMestie pakrov - i prl- Moy i [« [ 0 AL 2 TGO
pravijeri 1o £a sebod! e REITANA POVecH PrOGUN oA

Pricraia itk kremasts miscra napit:  Mekaina posods, K s reked  polo ‘ l
i, S0 SOHOVY, ST 2 0 ey (AISINHG ) 2 MangnG pokrosal, &

Vaka oINS b NS cmeflen. Mqu CrrGGOLE, d M mini SOk vBang
1 P fo. it 80 Svude B pri roki. V¥ dobi fitrega Sveris nam t - ©
e ; kinl apantl omogedalo, da e lahko fo &
b0 2 3V YD PAINYANUET 206N 1 G -
gy DR CECLS T8 SOCHE DO
Masvol 23 coter SMOCTS? | mo- e SRt s gonnie

Hvil 7 Zaapangs in
zmezetost pr ustvaraniu
» o skupne zgoche.

Haj bo privajaioge ot
20rada, pozithmo
energie in dobrh kel
Visel bokié in

sraéne mova Wi 2016

Franjo Babinse
v imenus upeare Gomnga, o.d

gorenjegroup— J,_;

Skozi izvajanje projekta Leto varnega in zdrave-
ga dela pa so bile izvedene aktivnosti za zdrav
nacCin prehranjevanja, v decembru pa so vsi
zaposleni dobili smoothie mesalnik za pripravo
zdravih napitkov iz sadja in zelenjave.

Namesto zakljucka

Podanih je le nekaj aktivnosti, ki smo jih v sklopu
kampanje Leto varnega in zdravega dela 2015
izvajali v Skupini Gorenje, ki bodo pripomogle k
ozaveSCanju ohranjanja in krepitev zdravja za-
poslenih na delovnih mestih in doma. Kampanja
je potekala v maticnem podjetju Gorenje, d.d.,
pridruzila pa so se ji tudi héerinska podjetja v
Sloveniji in v manjSem obsegu tudi v podjetjih v
Srbiji in na Ceskem. Kampanja ni bila pomembna

Slika 8: Priznanje za ukrep promocije zdravja
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zgolj za zaposlene v Skupini Gorenje (vkljuceno
je bilo cca 6500 zaposlenih), temve¢ je imela
pozitiven vpliv tudi na druzinske Clane nasih za-
poslenih, ki so sodelovali v nekaterih aktivnostih
promocije zdravja. Z zakljuc¢no konferenco pa
smo v Gorenju SirSe opozorili in podali nekatere
usmeritve za krepitev zdravja zaposlenih.

Za uspesno izpeljane aktivnosti na podrocju
promocije zdravja, smo v mesecu oktobru
2016, v sklopu slovenskega razpisa Zdravi za-
posleni — uspesna organizacija, v Gorenju dobili
Priznanje za ukrep z najbolj celostnim pristopom
k promociji zdravja na delovnem mestu.

Seveda pa se prizadevanja Gorenja za delo na
podroCju varnega in zdravega dela, s poudar-
kom na promociji zdravja, z zakljuceno kam-
panjo Letom varnega in zdravega dela 2015 ni
koncalo. Zaposleni so aktivnosti dobro sprejeli,
zato s spoznaniji te kampanje, nadaljujiemo tudi
v tem letu. Zavedamo se, da bo to pripomoglo
k nadaljnji rasti nasega podijetja.
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Talum, d.d. - Kidricevo

V jedru dejavnosti skupine Talum je tehnolosko
napredna proizvodnja primarnega aluminija,
livarskih Zzlitin, drogov, izparilnikov, rondelic in
ulitkov. Sodimo med najucinkovitejSe proizva-
jalce elektroliznega aluminija in aluminijevih zlitin
na svetu. Lahko se pohvalimo z vec kot 60-le-
tno tradicijo, a smo z uporabo najsodobnejsih
tehnologij in nenehnimi viaganji v razvoj hkrati
odlo¢no zazrti v prihodnost. V lastnem razisko-
valno-inovacijskem centru v sodelovanju z zu-
nanjimi partnerji razvijamo proizvode, materiale
in tehnoloske resitve.

Uvr§€amo se med 15 najvecdjih izvoznikov v
Sloveniji, saj proizvedemo priblizno 84.000 ton
primarnega aluminija in 140.000 ton proizvodov
iz aluminija letno. Imamo lasten raziskovalni in-
Stitut, prav tako nudimo storitve inZeniringa in
vzdrzevanja, zbiranja in predelave odpadnega
aluminija ter razvoja izvirnih reSitev in izdelkov
na osnovi aluminija za opremo javnih prostorov.

Zavezani smo trajnostnemu razvoju in skrb za
varovanje okolja je nelocljivo prepletena z razvo-
jem in proizvodnjo nasih izdelkov. ZmanjSanje
njinovega vpliva na okolje in racionalna raba
energiie v proizvodnji sta vodilo vseh nasih
dejavnosti, pri Cemer sledimo najnovejsSim

smernicam in strogim okoljskim standardom.
Specificne emisije toplogrednih plinov, izrazenih
v ekvivalentin CO2, so v letu 2015 le Se polovica
tistih iz leta 2000 in manj kot desetina tistih iz
leta 1986. Z zaprtim hladilnim sistemom smo
zmanjsali porabo sveze vode za ve¢ kot 60 od-
stotkov glede na leto 2008.

Talum zaposluje ve¢ kot 1.200 ljudi, v ve¢ kot 60
letih naSega delovanja jih pri nas delalo ze ve¢
kot 10.000. Zavedamo se, da so hjihovo zna-
nje, izkusnje, ustvarjalnost in podjetnost nase
najvecje bogastvo. Zaposlenim nudimo razli¢-
ne oblike izobrazevanja in usposabljanja, ki jim
omogocajo tako delovni kot tudi osebni razvoj in
povecujejo njihovo fleksibilnost. Da gre za orga-
niziran proces, dokazuje tudi certifikat Learning
Brand (UCeCa se organizacija), ki potrjuje, da
znamo izKoristiti znanja in potencial sodelavcev.

Kot druzbeno odgovorno podjetie v skladu z
naso politiko trajnostnega razvoja zaposlenim
zagotavljamo najvi§jo mozno raven varnosti pri
delu in skrbimo, da je to zdravju neskodljivo.
Zelimo si, da so sodelavci zadovolini in motivi-
rani, pomemben vidik tega pa je skrb za zdravje,
ki je del strategije podjetja.
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zdravje zaposlenih v Talumu

Dusan Skledar, Kadrovska sluzba TALUM, TOVARNA ALUMINIJA d.d., Kidricevo

Povzetek

Talum sistemati¢no izvaja aktivnosti na podrodju
skrbi za zdravje zaposlenih ze 18 let. Vse aktivnosti
v okviru promocije zdravja zaposlenih na delovnem
mestu vodimo pod sloganom Zdravo Talum, ki so
ga zaposleni vzeli za svojega. NaSe osnovno vodilo
je, da je vsak posameznik v prvi vrsti sam odgovo-
ren za svoje zdravje, podijetje pa mu lahko pri tem
le pomaga. Aktivnosti naCrtujiemo na osnovi ana-
lize dejanskega zdravstvenega stanja in jih sproti
prilagajamo. Pri njihovem nacrtovanju in izvedbi
sodelujemo z zdravstveno stroko in vkljuCujemo
vse zaposlene, ki so pripravijeni aktivno sodelovati.
Ves Cas izvajamo istoCasno razli¢ne aktivnosti, za
katere verjamemo, da imajo dolgorocen vpliv na
ohranjanje zdravja zaposlenih. Delimo jih na pre-
ventivne rekreativne aktivnosti, preventivne zdra-
vstvene aktivnosti ter aktivnosti izobrazevanja in in-
formiranja. V aktivnosti za zdravje vkljuCujemo tudi
naSe otroke in jih skozi igro spodbujamo k temu,
da se ze sedaj zaCnejo zavedati pomena skrbi za
zdravje. S svojimi primeri dobrih praks dokazuje-
mo, da je dolgoroCno izvajanje tovrstnih projektov
mozno. PrepriCani pa smo, da je za dolgorocno
uspesnost kljuéna podpora vodstva in vkljuCenost
vseh zaposlenih.

Kljucne besede: Zdravo Talum, bolniska odso-
tnost, zdravi zaposleni, varno doma, risemo in
pisemo, promotorji zdravja

Uvod

Vse hitrejSi zivljenjski tempo, pomanijkanje giba-
nja in obremenitve s katerimi se sreCujemo tako
zasebno kot v poslovnem okolju, negativno vpli-
vajo na nase zdravje in pocutje ter posledi¢no
na naso ucinkovitost.

V prvi vrsti je za svoje zdravje odgovoren vsak
posameznik, ki lahko najveC naredi za njego-
vo izboliganje. Ce k temu svoj del prispeva e
podijetje, je to najboljSa kombinacija za uspeh.
V Talumu smo o tem prepri¢ani, saj nase dol-
goletne izkusnje to potrjujejo. V prispevku pred-
stavljamo nekaj primerov nasih dobrih praks, ki
so se v 18 letih sistematiCnega delovanja na
podrocju skrbi za zdravje izkazale za uspesne
in so jih nasi zaposleni vzeli za svoje.

Predstavitev podjetja

Talum je aluminiju predan ze od leta 1954, ko
je iz elektroliznin peci pritekel prvi aluminij. V
druzbah skupine Talum je trenutno zaposlenih
1300 sodelavceyv, pretezno moskega spola, ki
S0 v povprecju stari 43 let. Tri héerinske druzbe
imajo status invalidskega podijetja. Skupno za-
poslujemo 12 % invalidov. Zavedamo se, da so
zaposleni kljucni pri uresniCevanju zastavljenih
ciliev in strategije, zato ob nenehnem viaganju
v izboljSevanje poslovnih procesov posveamo
posebno pozornost tudi izboljSevanju delovnih
pogojev, razvoju zaposlenih in skrbi za ohranja-
nje njihovega zdravja.
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Talum je skrbi za zdravje zaposlenih vedno po-
svecal posebno pozornost in izvajal razlicne ak-
tivnosti za izboljSanje zdravja. Kot prelomnico
Stejemo leto 1998, ko smo zaceli sistemati¢no
izvajati preventivne in kurativhe aktivnosti na po-
drocju promocije zdravja zaposlenih. Razlog za
taksen pristop je bil zviSevanje bolniSke odso-
tnosti ter zavedanje, da se staramo in je potreb-
no pravocasno priCeti z aktivnostmi, ki nas bodo
¢im dlje ohranjale v dobri psihofizicni kondiciji.
Vse aktivnosti v okviru promocije zdravja zapo-
slenih na delovnem mestu vodimo pod sloga-
nom Zdravo Talum, ki so ga zaposleni vzeli za
svojega in ga prepoznavajo po logotipu:

b 4 DRAVBTALUM

Osnovna ideja sodelavcey, ki so takrat ob pod-
pori vodstva pripravili program Skrb za zdravje,
je bila, da je za svoje zdravje v prvi vrsti odgo-
voren vsak posameznik sam, podjetje mu lahko
pri tem le pomaga. Tako je nastala preprosta,
vsakomur razumljiva formula:

LASTNA SKRB + TALUM = ZDRAVJE

NAMEN IN CILJI

Program je bil pripravljen z namenom prepozna-
ti zdravije zaposlenih kot vrednoto podijetja ter
poudariti pomen posameznikove vioge pri skrbi
za lastno zdravje in s tem vplivati na zmanjsa-
nje bolniskih odsotnosti. Danes ugotavljamo,
da je skrb za lastno zdravje v Talumu postala
vrednota, nas cilj pa Se vedno ostaja izboljSanje

zdravstvenega stanja nasih sodelavcev in po-
sledi¢no zmanjSevanje bolniSke odsotnosti. Leta
2012 smo skrb za zdravje zapisali tudi v stra-
tegijo druzbe in oblikovali kazalnike, na osnovi
katerih vodstvo spremlja uspesnost zastavljenih
ciliev.

UKREPI OZ. AKTIVNOSTI

Ceprav se je v 18 letih izvajanja program neneh-
no prilagajal in dopolnjeval, se osnovne aktiv-
nosti ves Cas ohranjajo. Delimo jih na tri sklope:

1. Preventivne rekreativne aktivnosti:
— plavanje in vodene vadbe v vodi
skozi vse leto,
— korisCenje fitnes studia,
— pohodnistvo (organizirani pohodi, preizkusi
hoje na dva kilometra, nordijska hoja),
— kolesarjenje,
— vodena vadba
(Zumba, aerobika, pilates, fitnes itd.),
— druge Sportne dejavnosti
(tenis, namizni tenis, igre z zogo itd.).

2. Preventivne zdravstvene aktivnosti:

— ceplienja proti klopnemu
meningoencefalitisu in gripi,

— preventivni zdravstveni pregledi,

— zdrav zivljenjski slog
(3ola hujSanja, opuscanje kajenja),

— zdrava prehrana in napitki (dietni menuii).

3. Izobrazevanije in informiranje:
— redna rubrika na temo zdravja
v internem Casopisu,
— tematski letaki, plakati,
— intranet,
— e-izobrazevanje,
— koristni predlogi
(ergonomija na delovnem mestu ...).



NACRTOVANJE AKTIVNOSTI ZA ZDRAVJE
Letne aktivnosti za zdravje vedno nadrtujemo na
osnovi analize zdravstvenega stanja, razlogov
bolniSke odsotnosti in aktualne SirSe druzbene
problematike. Pomembno je, da aktivnosti te-
Cejo ves Cas in da se istocasno izvajajo razliCne
aktivnosti, ki so vsako leto prilagojene trenu-
tnemu stanju. Tako pri nacrtovanju kot pri sami
izvedbi aktivnosti sodelujemo z Medicino dela,
prometa in Sporta, ki nam pomaga pri pripra-
vi Programa promocije zdravja in Programa za
varnost in zdravje pri delu, ki predstavljata zao-
krozeno celoto ukrepov, namenijenih izboljSanju
in promociji zdravja ter izboljSevanju varnosti in
delovnih pogojev. Pritem poskuSamo v ¢im ve-
Cji meri vkljuCevati tudi sindikat in Svet delavcev
ter vse zaposlene.

Zelo dobro sodeluiemo tudi z ambulanto
Zdravstvenega doma, ki smo jo uspeli ohraniti
na lokaciji Taluma. Med sodelavci ji Se vedno
radi reCemo kar »Obratna ambulanta« in jo ima-
Mo za Svojo.

Cilj vseh aktivnosti je izboljSanje zdravja zapo-
slenih, ki ga med drugim redno spremljamo tudi
s pomocjo kazalnikov bolniSke odsotnosti. V
nadaljevanju najprej podrobneje predstavljamo
nekatere aktivnosti, ki jih redno izvajamo in nato
Se tiste, ki smo jih glede na ugotovliene zdra-
vstvene tezave dodajali.

IZVAJANJE AKTIVNOSTI ZA ZDRAVJE

Preventivne rekreativne aktivnosti skozi vse leto
Skozi vse leto omogocamo zaposlenim razli¢ne
rekreativne dejavnosti. V zimskem Casu gre za
dejavnosti, ki se lahko izvajajo v Sportnih centrih
in telovadnicah, sicer pa spodbujamo dejavno-
sti, ki potekajo na prostem. Med zaposlenimi
sta zelo priljubliena pohodnistvo in kolesarjenje.
Ce smo v zadetku viagali precej napora v to, da
smo pritegnili nekaj udelezencev, se nekateri
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sodelavci sedaj Ze dolga leta samoiniciativno zbi-
rajo ne glede na letni ¢as in vreme, v svoje vrste
pa z veseliem vkljucujejo tudi tiste, ki Sele priha-
jajo. Ker je zaradi prisiliene drze, sedeCega dela
in premalo gibanja posebno izpostavijena nasa
hrbtenica, organiziramo razlicne vadbe, name-
njene razbremenitvi hrbtenice. Vse leto paimamo
moznost preventivne rekreacije v termah, saj je
plavanje ena izmed boljSih oblik rekreativne vad-

.....

pozitivne ucinke na naso psihofizicno kondicijo.

Skrb za zdravo prehrano

Kot enega izmed ukrepov za dolgorocno ohra-
njanje zdravja Stejemo tudi zagotavljanje zdrave,
uravnotezene prehrane med delovnim asom.
Ob upostevanju priporocil zdravstvene stroke je
zaposlenim na voljo sedem razli¢nih vrst malice,
med katerimi vsakdo najde primerno zase.

Preventivni pogovori z zaposlenimi,

pri katerih se povecuje delez bolniske
odsotnosti

S sodelavci, pri katerih glede na doloCene kri-
terije zaznavamo povecan delez bolniSke odso-
tnosti, redno in sistemati¢no opravljiamo preven-
tivne pogovore. Cilj teh pogovorov je pridobiti
¢im podrobnejSe podatke o razlogih za bolniSko
odsotnost in temu prilagoditi aktivnosti, s kateri-
mi bomo lahko zmanjsali bolniSko odsotnost ter
nuditi pomo¢ in podporo pri odpravi morebitnih
vzrokov za bolnisko.

Usposabljanje in informiranje zaposlenih
Zdravstvena tematika je sestavni del periodicnih
usposabljanj iz varstva pri delu. Preko intraneta,
letakov, novic, oglasnih desk redno informiramo
sodelavce o aktivnostih, saj se nam zdi kljuc-
nega pomena, da jih dobro poznajo, so o njih
informirani in jin imajo tudi moznost sooblikovati.
V internem Casopisu mesecno objavljamo tudi
Clanke na temo zdravja.
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Skrb za zdravje prenasamo

na nase najmlajSe

V program aktivnosti za zdravje vkljuCujemo tudi
otroke zaposlenih, ki jih enkrat letno povabimo
k raznim oblikam ustvarjanja in aktivhega so-
delovanja na dogodku povezanim z zdravjem,
t.i. RISEMO IN PISEMO o zdravju. Namenijen je
otrokom na8ih zaposlenih in njihovim starSem
ter starim starSem, ki jih na ta nadin spodbu-
jamo, da skupaj razmisljajo 0 pomenu zdravja.
Rdeca nit aktivnosti je vedno zdravje, tema pa je
vsako leto nekoliko drugacna (npr. Zdravi zobje,
Celada je kul, Ples je zdrav, Alu pohod, Smeh je
zdrav ...). Otroci na izbrano temo vedno najprej
ustvarijo nek izdelek (pesem, zgodba, risba, sli-
ka ...), ki ga prinesejo na zaklju¢no prireditev,
na kateri izvajamo na izbrano temo vezane ak-
tivnosti za zdravje (ples, pohod, gibalne vaje za
zdravo hrbtenico ipd.). S tem otroke ze od malih
nog ozaveS€amo o pomenu zdravja, hkrati pa
krepimo medsebojne odnose v prijetnem spro-
SCenem vzdusju.

V nadaljevanju predstavljamo Se nekaj uspesnih
aktivnosti, ki smo jih izvajali v preteklosti.

Varno doma

V dolo¢enem obdobju smo se soocali z velikim
povecanjem bolniskih odsotnosti izven dela.
Ugotavljali smo, da so glavni razlogi poskod-
be pri delu doma, ki so posledica neuporabe
osebne varovalne opreme. V okviru aktivnosti,
poimenovane VARNO DOMA, smo zaposlene
preko ¢asopisa, humorne zlozenke, postavitve
primera varno opremljene lutke, ki kosi travo
ipd. osvescali o pomembnosti varnega dela
doma. Temo smo vkljucili tudi v redne izobra-
zevalne programe s podrocja varstva pri delu,
saj se je pomembno zavedati, da je uporaba
osebne varovalne opreme doma prav tako po-
membna kot v sluzbi.

Po koncani akciji smo zabelezili padec bolniskih
odsotnosti zaradi poSkodb izven dela in verja-
memo, da je k temu prispevalo tudi aktiviranje
na tem podrocju.

Sodelovanje v programu SVIT

Kot eno prvih podijetij smo se pridruzili preven-
tivnemu programu SVIT za zgodnje odkrivanje
predrakavih sprememb in raka na debelem Cre-
vesu. Zaposleni so namre¢ pretezno moski, ka-
terih povprecna starost je bila v tistem obdobju
nad 45 let.

Obvladovanje stresa

Da je stres pomemben dejavnik, ki vpliva na
zdravje zaposlenih, smo se v Talumu zaceli za-
vedati ze leta 2001. Organizirali smo posebne
delavnice obvladovanja stresa s pomocjo av-
togenega treninga.

Vletu 2011 smo sodelovali v projektu Program
podpore za delodajalce pri odpravljanju stre-
sa, povezanega z delom, in pri zmanjSeva-
nju njegovih skodljivih posledic (PPDZ-S). Za
nas je bila najveCja dodana vrednost vkljuce-
nosti tako imenovani Svetovalni telefon, preko
katerega so lahko zaposleni anonimno reSevali
tako privatne kot sluzbene tezave. Izkazalo se
je namre¢, da so nasi zaposleni in njihovi dru-
zinski Clani izkoristili moznost pomodi v okvi-
ru svetovalnega telefona mnogo bolj pogosto
kot udelezenci v projektu iz ostalih slovenskih
druzb, kar pripisujemo tudi nasim dolgoletnim
prizadevanjem na tem podrodju.

Talumov dan za zdravje

Letne aktivnosti za zdravje zaokroZzimo s
Talumovim dnevom za zdravje. Tako se vsako
leto, prvo soboto v septembru, zberemo in sku-
paj naredimo nekaj za svoje zdravje. Ob sedaj
ze tradicionalnih aktivnostih, kot so pohod, ko-
lesarjenje, plavanje, tenis ter spoznavanije konj in



jahanje, is¢emo vedno nove aktivnosti, ki bi bile
zanimive ¢im SirSemu krogu sodelavcev. Zakljucni
del Talumovega dneva za zdravje je namenjen
krepitvi medsebojnih odnosov ob zdravi hrani.

Talumovi promotorji zdravja

Letos smo na Talumovem dnevu za zdravje ime-
novali tudi prve Talumove promotorje zdravja. To
so postali sodelavci, ki se ze dolga leta aktivno
vkljuGujejo v aktivnosti, spodbujajo sodelavce k
udelezbi ter pomagajo pri organizaciji in izvedbi
aktivnosti. Talumov promotor zdravja pa lahko po-
stane vsak, ki se zaveda pomena zdravja in s svo-
jim zgledom spodbuja sodelavce, da mu sledijo.

Pri vseh aktivnostih, ki jih izvajamo, zasledujemo
dolgorocne cilie. Menimo, da doseganie rezultatov
na kratek rok ni dobro ne za zaposlene, ne za pod-
jetje. Tako se ne odlo¢amo za ukrepe, kot je npr.
nagrajevanje zaposlenih, ki so manj ¢asa bolnisko
odsotni, saj menimo, da mora bolan ¢lovek poci-
vati, sicer dolgoro¢no slabo vpliva na svoje zdravje.

Zavedamo se, da zastavljenih aktivnosti ne bi
uspeli realizirati, e ne bi imeli ves ¢as podpore
najviSjega vodstva, ki se zaveda, da se nalozba
v zdravje zaposlenih splaca in nas pri nasih ak-
tivnostih stoodstotno podpira.
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V podijetjih, kjer se zavedamo, kako pomembni so
za uresni¢evanje zastavljenih ciliev zdravi sodelavci,
smo pripravlieni viagati v njihovo zdravje. V Talumu
sistemati¢no izvajamo aktivnosti za ohranjanje in
izboljSanje zdravja ze 18 let in z gotovostjo lahko
potrdimo, da je viozek upraviCen.V teh letih so se
izvajale razline aktivnosti, saj smo ves Cas iskali
tiste, ki bodo privabile ¢im SirSi krog sodelavcev.
Tiste, ki so bile med njimi dobro sprejete, ohra-
njamo Se danes, hkrati pa iS¢emo vedno nove.
Kljucnega pomena za uspeh tovrstnih aktivnosti
je, da so hamenjene vsem zaposlenim in da ima-
jo sami moznost sodelovati pri njinovem razvoju.
NajboljSi pokazatelj ali je dolocena aktivnost prava,
je to, da so jo ljudje vzeli za svojo in se ob njej dru-
Zijo ter jo izvajajo tudi izven podietja.

Projekti, kot je Zdravo Talum, zahtevajo veliko ¢asa,
energije in medsebojnega usklajevanja ter pozrtvo-
valnosti sodelavcey, ki pomagajo organizirati ak-
tivnosti. Vendar ¢e imajo podporo vodstva, lahko
zazivijo, se ohranjajo ter rastejo in se razvijajo.

V Talumu imamo sreco, da je vodstvo vedno
podpiralo aktivnosti za zdravje. Redno se jih tudi
udelezuje in s svojim zgledom privablja osta-
le sodelavce. Zato verjamemo, da bo projekt
uspesno zivel tudi v bodoce.
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SIlJ - Slovenska Industrija Jekla, d.d.

Skupina SlJ je najvecja slovenska vertikalno in-
tegrirana metalurska skupina, ki s svojimi pro-
izvodi zaseda vodilne trzne polozaje na evrop-
skih in svetovnih nisnih jeklarskih trgih. Skupino
SIJ poleg osnovne, metalurSke dejavnosti se-
stavlja Se prehrambna dejavnost — nalozba v
Perutnino Ptuj —, ki skupaj zaposlujeta okrog
7.000 zaposlenih v Sloveniji in tujini. Skupina

SlJ je s svojimi izdelki prisotna na ve¢ kot 80
svetovnih trgih in sodi med najvecje slovenske
izvoznike. Trajnosti razvoj ostaja klju¢no vodilo
dolgoroc¢ne vizije razvoja Skupine SIJ, pri Eemer
ta vidik moc¢no presega druzbeno odgovornost
do okolja in lokalnin skupnosti ter v ospredje
prav tako postavija zaposlene, nadgrajevanje
njihovih kompetenc ter skrb za varnost pri delu.
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SlJ - Slovenska Industrija Jekla, d.d. -

ustvarjamo mocna podporna okolja za

aktivho gibanje zaposlenih

dr. Denis Mancevié¢, direktor za korporativno komuniciranje, vodstvo podjetja

Skupina SlJ je najvecja slovenska vertikalno in-
tegrirana metalurska skupina, ki s svojimi pro-
izvodi zaseda vodilne trzne polozaje na evrop-
skih in svetovnih nisnih jeklarskih trgih. Skupino
SIJ poleg osnovne, metalurSke dejavnosti se-
stavlja Se prehrambna dejavnost — nalozba v
Perutnino Ptuj —, ki skupaj zaposlujeta okrog
7.000 zaposlenih v Sloveniji in tujini. Skupina
SlJ je s svojimi izdelki prisotna na veC kot 80
svetovnih trgih in sodi med najvecje slovenske
izvoznike.

V Skupini SIJ svojo uspesnost gradimo na ve¢
strateSkih stebrih, med katerimi kot klju¢nega
prepoznavamo odgovornost do zaposlenih.
Zavedamo se, da bodo naSi zaposleni krea-
tivnejsi, bolj zdravi in motivirani, ¢e imajo zato
vzpostavljeno primerno okolje, pri Cemer Se
zdale¢ ne gre le za delovno okolie. V Skupini
SlJ stremimo k temu, da svojim zaposlenim tudi
v prostem ¢asu nudimo okolje, v katerem lahko
razvijajo zdrav zivljenjski slog in Sportno-rekre-
ativhe ambicije.

Svoja sredstva ze tradicionalno vlagamo v pro-
jekte, s katerimi spodbujajmo Sport in zdrav
zivlienjski slog. S tem zelimo ustvariti mo¢no
podporno okolje za aktivho gibanje zaposlenih
ter razsiriti idejo o aktivnem in druzabnem pre-
Zivljanju prostega Casa.

Zelja, da ¢im $irsi javnosti omogo&imo kakovo-
stnejse prezivljanje prostega Casa, nas je vodila

tudi k postavitvi 11 sodobnih zunanjih Spor-
tnih poligonov, ki so izdelani iz naSega jekla.
Poligone smo najprej postavili v obc&inah, kjer so
nase héerinske druzbe, projekt pa nadaljujemo
tudi v drugih obcinah po vsej Sloveniji. Poligoni
so opremljeni tudi z napotki za vadbo, zato se
na njih lahko rekreirajo in druzijo tudi Sportni
zacetniki.

Sportni poligoni pa niso edina odmevna $portna
zgodba, ki jo ustvarjamo skupaj. Tekaska ekipa
Skupine SIJ je bila z ve¢ kot 100 tekaci med
vecdjimi skupinami na 21. Ljubljanskem marato-
nu. Se posebej nas veseli, da se je na maraton
prijavilo veliko sodelavcey, ki do sedaj Se niso bili
predani teku, zato smo se na tekaski vrhunec
sezone pripravijali tudi v okviru Sole teka, kjer
smo trenirali pod vodstvom nekdanje vrhunske
atletinje Brigite Langerholc in najboljSega slo-
venskega maratonca Romana Kejzarja.

Poleg tekaskih ciljev je imel Ljubljanski maraton
za Skupino SIJ Se poseben pomen — za vsak
preteceni kilometer smo namenili en evro dve-
ma vrtcema in osnovni Soli iz okolja, Kjer delujejo
podjetja skupine SIJ. Z akcijo smo tako naredili
dvojno dobro delo — svoje zaposlene smo spod-
budili h gibanju, hkrati pa otrokom omogodili ka-
kS8no od nadstandardnih storitev, ki je sicer ne
bi bili delezni.

Rekreaciji je zapisan tudi nas najvecji dogodek
za zaposlene, Dan metalurga, na katerem se
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skupaj s svojimi partneriji in otroki zberemo za-
posleni v Skupini SIJ. Na Dnevu metalurga vsa-
ko leto poteka tradicionalni rekreativni turnir v
malem nogometu, na katerem igra ve¢ kot 100
zaposlenih iz vseh nasih druzb. Zaposleni se,
poleg nogometa, lahko preizkusijo v razli¢nih
Sportnih disciplinah, kot so koSarka, odbojka,
kegljanje ipd. Sport mora postati in ostati nadin
zivlienja vseh nas, to pa zelimo prenesti tudi na
nase najmlajSe. Ti se na Dnevu metalurga na
mini olimpijadi, ki jo organiziramo v sodelovanju
z Olimpijskem komitejem Slovenije, v zabavnem
okolju ter pod okriliem vrhunskih Sportnikov
spoznavajo z razlicnimi Sportnimi disciplinami.

Ponosni smo tudi na tradicionalne jeklarske
pohode, ki se jih je letos udelezilo okoli 500 za-
poslenih, skupaj pa so osvajili stiri vrhove. Za

v

vrh Triglav.

S svojimi projekti povezujemo vec zivljenjskih
podrodij: delo, druzenje, Sport in druzbeno od-
govornost. Druzenje, zdrav Zivljenjski slog in
Sport so odli¢en nacin tako za krepitev vescin,
Ki jih uporabliamo v vsakodnevnem delovnem
procesu, kot tudi za osebnostni razvoj, ki je ne-
pogresljiv del razvoja posameznika na poslov-
nem podroCju. Na$ cilj so razvojno naravnani
zaposleni. Prepri¢ani smo, da bodo tudi zaradi
aktivnosti, ki jin izvajamo, nasi zaposleni Se na-
prej ostali temelj nasega uspeha.

e e ]
D AMO KURALE
Tamle junake!
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SKB BANKA, d.d. - Sportno drustvo SKB,
zdrav duh v zdravem telesu prispeva k

poslovhnemu uspehu

Jelka Novak Katona, vodja Korporativnih komunikacij

Povzetek

Sportno drustvo SKB deluje Ze osemnajst let. V
povprecju se vanj vkljuCuje okoli polovica vseh
zaposlenih v Skupini SKB. Poslanstvo, katere-
mu sledi drustvo, je spodbujanje zdravega na-
¢ina zivljenja, gibanja in spros¢anja ob Sportnih
dejavnostih. Nacelo »zdrav duh v zdravem te-
lesu« in $portno udejstvovanije &lanov SD SKB
oziroma zaposlenih v Skupini SKB na vseh rav-
neh in v razli¢nih Sportnih zvrsteh je zgolj uresni-
Citev prepriCanja, ki se odraza tudi v sponzorski
politiki banke. SKB je hamre¢ ponosna glavna
sponzorka slovenskinh olimpijskih reprezentanc
vse od leta 1992.

Uvod

Sportno drustvo SKB (SD SKB) je nastalo v dalj-
nem letu 1998 in potemtakem deluje ze zavi-
dljivih osemnajst let. Vanj je trenutno vkljucenih
kar 43 % zaposlenih v Skupini SKB in kar 68
% Clanov je izkoristilo vsaj eno ugodnost izmed
Sportnih dejavnosti iz programa drustva. Oba
podatka dovolj nazorno pri¢ata o tem, da se
banc¢niki zavedamo pomembnosti zdravega zi-
vljenja z veliko gibanja.

»Prvotno vodilo pri ustanovitvi SD SKB je bila
predvsem organizacija kakovostne rekreativ-
ne vadbe za zaposlene v SKB«, pravi Andrej
Ahcan, ki je vse od ustanovitve drustva njegov

predsednik, in nadaljuje »ogromno delovne
vneme, navdu$enja, vztrajnosti in prostovolj-
nega dela je bilo potrebno, da je drustvo po
osemnajstih letih Se vedno zelo dejavno, zivo in
#ivahno. Se vedno smo ekipa zagnanih sode-
lavcey, ki se ze vrsto let trudi. Zavedamo se, da
gibanje ni zdravo le za telo, ampak Sport tudi
spros&a napetosti, ki, hoeS noces, nastanejo
na delovnem mestu. V vsakodnevnem Zzivljenju
smo vse preveC napeti, hitimo, premalokrat pa
si vzamemo Cas zase in za svoje zdravje. In kaj
je lepSega kot sodelavec, ki te ob koncu tezke-
ga delovnega dne prijazno povabi z — »Se vidiva
zvecer na koSarkil«,

Clani, tudi iz bancne mreZe, ki se razprostira po
vsej Sloveniji, se redno in organizirano ukvarja-
jo z razlicnimi zvrstmi rekreativne vadbe, tako
v dvoranah, kot tudi na prostem. Zvrsti rekre-
ativne vadbe, ki jo preko Sportnega drustva
nudimo, so: koSarka, nogomet, odbojka, od-
bojka na mivki, tenis, badminton, namizni tenis,
keglianje, kolesarjenje, tek, streljanje z zrano
pusko in bowling.

Tudi v primerih, ko ¢lani obiskujejo razlicne zvr-
ti organiziranih ali individualnih fitnes vadb, so
delezni dolocenega finanénega prispevka, saj
je ciljin namen drustva, da pri zaposlenih spod-

buja vkljuCevanje v Sportne aktivnostiin da se jih
obenem tudi navaja na zdrav nacin zivijenja. V te
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namene Sportno drustvo organizira tudi razlicne
teCaje, kot so teCaj teka na smuceh, tekasko
delavnico, teniski te€aj in teCaj plavanja.

Mojca Sesek, prva ¢lanica Sportnega drustva
SKB, pravi: »V SD SKB sem Ze od samega za-
Setka, bila sem ena od ustanovnih &lanic. Ce
pomislim, kaj je nastalo iz majhne zaCetne sku-
pinice sem nadvse ponosna. Sama sem Spor-
tno aktivna ze iz otroskih let, Sportna vzgoja je
bila moj najljubsi predmet v Soli... Nekaj let sem
celo trenirala namizni tenis, sicer pa sem imela
najraje atletiko. Danes najraje teCem, kolesa-
rim, smucam. S pomocdjo naSega drustva sem
se seznanila tudi s tekom na smuceh, ki nam
ga je v obliki organiziranega treninga predstavil
Klemen Lauseger. Priznati moram, da mi prej
ta disciplina nikoli ni bila vsec, zdela se mi je
dolgo&asna in za starejSe ljudi, ©, no, sedaj sem
pa navdusena tekacica na smuceh. Navdusenje
sem prenesla tudi na desetletno héi, ki sedaj ze
leto dni pridno trenira v Tekaskem klubu Dol.
Vesela sem, da se s Sportom ukvarjajo tudi
preostali ¢lani moje druzine. Moz je Se iz Sol-
skih dni ohranil navdusSenje nad koSarko, mlaj-
Si sin Ze Sest let trenira odbojko, starejsi pa se
je po vecletnem treniranju nogometa usmeril
v rekreativni tek. Z veseliem sem del SD SKB
in ni mi zal mesecnega prispevka, ki res ni vi-
sok. Nase drustvo se ves Cas razvija in vsako
leto ponudi ¢lanom veliko moznosti za razli¢-
ne vrste rekreacije. Ni Sporta, ki ga drustvo ne
bi podprlo. Drustvo vsako leto vse svoje Clane
obdari tudi z uporabnim Sportnim artiklom. Vsi
se radi udelezimo tudi prednovoletne Sportne
zabave, ki je namenjena vsem ¢lanom drustva.
Osebno najveckrat izkoristim prispevek drustva
pri nakupu smucarskin kart, med letom pa pri
vstopnini fitnes centra, ki ga obiskujeva skupaj s
sodelavko Majo in sva tako druga drugi v veliko
motivacijo ©, pa seveda pri udelezbi na razlicnih

tekaskih prireditvah. Bancnicam in banc&nikom
svetujem, da se vkljucijo v Sportno drustvo in se
po svojih zmoznostih ukvarjajo s tistim Sportom,
ki jim najbolj lezi... Sport je v veliko pomod pri
premagovanju stresa in pozitivno deluje na nase
pocutje v celoti.«

Ob finan¢ni podpori banke in drugih manjsih do-
natorjev organizira tudi Stevilne prireditve, kot
so smucarsko tekmovanje za Pokal SKB, Tenis
turnir in Jesensko sreganje &lanov SD SKB, ki
je namenjeno druzenju in izmenjavi mnen;j. Clani
Sportnega drustva se kot predstavniki banke
udelezujejo tudi mnogih kolesarskih, tekaskih
in smucarskih tekmovanj in prireditev, ki jih or-
ganizirajo razlicne Sportne organizacije po vsej
Sloveniji.

Najbolj odmevni Sportni tekmovaniji bancnikov
so vsakoletne Zimske in Poletne Sportne ban-
Cne igre. NajboljSi smucarji zastopajo barve
SKB tudi na evropskem prvenstvu bancnikov v
smucanju, na Interbancariu.

Clani SD SKB tudi aktivno in uspe$no sodelujejo
na Poslovnih Sportnih igrah zaposlenih v podje-
tjih, ki poslujejo na slovenskem trgu, v organiza-
ciji Olimpijskega komiteja Slovenije — Zdruzenja
Sportnih zvez. Njihov namen je tudi nas, namred
spodbuditi poslovno javnost k Sportni dejavno-
sti ter preko Sportnih aktivnosti, v sproséenem
Sportnem vzdu$ju in ob druzenju krepiti vezi
med gospodarstveniki in Sportniki.

Ukvarjanje s Sportom, skrb za zdravo Zivljenje,
gibanje in rekreacijo, ni med zaposlenimi nic
nenavadnega, saj je SKB tudi sicer ponosna
glavna sponzorka slovenskih olimpijskih repre-
zentanc ze od samega nastanka Olimpijskega
komiteja Slovenije v letu 1992. Stiriindvajset let
smo tesno povezani s slovenskimi vrhunskimi



Sportniki. Z olimpijci nas povezujejo tudi nekate-
re skupne vrednote, katerim zaposleni v Skupini
SKB sledimo pri svojem vsakodnevnem delu in
nas povezujejo tudi z nasimi sodelavci v maticni
Skupini Société Générale. Te so skupinski duh,
odgovornost, predanost in inovativnost. Zdrav
duh v zdravem telesu pa sta temelja za poslovni
uspeh.

Fotografije
1. arhiv SKB
2. SDSKB
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Slovenske zeleznice — Promocija

zdravja v zelezniSkem sektorju

Miran Miillner, predsednik, Sportna zveza Nova Gorica

Spostovani Sportniki udelezenci kongresa

Dovolite mi, da Vam kot predsednik Sportne
zveze Nova Gorica in Clan strokovnega sveta
Sporta za vse pri OKS predstavim moj Sportni
pogled, ki se je vedno in povsod povezoval z
mojim delom na Slovenskih zeleznicah kjer sem
zaposlen ze od leta 1982.

Kot organizatorju 1.poslovnih iger v Novi Gorici
me Se posebej veseli dejstvo, da so se pozivu
OKS k temu projektu mnoziéno odzvali tudi moiji
sodelavci zelezniCarji.

Zdrav Sporten zivljenjski slog ohranja posa-
meznika in druzbo vitalno, sposobno za delo,
zmanjSuje zdravstvena tveganja in je vrednota,
ki sem ji tudi sam vedno sledil in jo danes kot
Sportni funkcionar in rekreativec poskuSam na
najboljsi nacin prenesti na prihodnje rodove.

Prav zelezniCarji, ki predstavljamo enega najve-
¢jih podijetij v Sloveniji, s svojo bogato Sportno
tradicijo, ohranjanjem poslovnih pravil in orga-
niziranostjo podjetja predstavljamo vrednote, ki

.....

lacije in so tesno povezane s Sportnim nacinom
zivlienja.

MISEL :

Z znanjem, nadgradnjo in vzpostavljanjem orga-
nizacijskega okolja na podrogju Sporta za vse
ter v harmoniji zdruzevanja kakovosti telesa,
volje in misli ustvarjamo in spodbujamo Spor-
tni nacin zivljenja, ki bo temeljil na veselju do
sodelovanija in spostovanju osnovnih ¢loveskih
eticnih principov, ki ga zagovarja olimpizem tudi
na poslovnem podro¢ju.

Ve¢ o promociji zdravja v zelezniskem sektorju
Si lahko preberete v prirocniku Zdrav Zeleznicar,
ki ga najdete na spletni strani 11. Kongresa
Sporta za vse na naslovu http://www.olympic.
si/sport-za-vse/kongres-sporta-za-vse









LICENCNI SEMINAR
FORUM SPORTNE
UNIJE SLOVENIJE




9.00-9.45 Nacrt promocije zdravja na delovhem mestu
Andrea Backovi¢ Juri¢an

9.50-10.35 Diagnostika in ocena zivljenjskega sloga s pomoc¢jo priro¢nika
Moj dnevnik zdravja
dr. Primoz Pori

10.40-11.25 Primeri vaj za sproS¢anje na delovhem mestu
dr. Ana Skoberne

11.50-14.05 Specifi¢na vadba in vaje v okviru in izven delovnega ¢asa,
usmerjene v odpravljanje negativnih posledic delovhega mesta.
dr. Mitja Gerzevic, dr. Matej Plevnik in Marina Dobnik
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Vaje in vadba v okviru in izven delovnega Casa,

usmerjene v odpravljanje negativnih posledic

sedecCega dela

Mitja GERZEVIC, Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske
tehnologije, Aplikativna kineziologija ter Univerza na Primorskem, Znanstveno-raziskovalno sredisce,

Institut za kinezioloske raziskave

Marina DOBNIK, Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske

tehnologije, Aplikativha kineziologija

Matej PLEVNIK, Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske
tehnologije, Aplikativna kineziologija ter Univerza na Primorskem, Znanstveno-raziskovalno sredisce,

Institut za kinezioloske raziskave

Povzetek

Koncept vadbe na delovnem mestu je danes
tudi s strani drzave prepoznan do te mere, da je
uvrsCen celo v nacionalne strategije preventive
in ohranjanja zdravja ter izogibanja za zdravje
negativnim posledicam (sedeCega) delovnega
mesta. Kljub obstoju za delodajalce zavezujocih
dokumentov (ZVZD-1), ki govorijo o strategijah
varovanja zdravja pri delu, bo skrb in odgovor-
nost posameznika za svoje lastno zdravje vedno
primarna. Ravnanje posameznika z namenom
preventivnega obnasanja je lahko vecplastno.
Pri tem predstavlja implementacija razlicnih vad-
benih programov pred in po delu ter intervencije
gibalne narave med delovnim ¢asom le eden od
vidikov skrbi za svoje zdravje. Slednji pa je izje-
mno pomemben ob dejstvu, da so 0z. smo po-
samezniki v danasnjem ¢asu in tempu Zzivljenja
vedno manj telesno (gibalno/Sportno) dejavni.
Omenjen upad je povezan z mnogimi za zdravje
izrazito negativni posledicami. V prispevku so
kratko prikazane moznosti vkljuCevanja in pove-
zav vadbenih programov in intervencij v okviru
delovnega ¢asa in izven z namenom skrbi za
zdravje zaposlenih.

Uvod

Sedeci nacin zivlienja je v danasnjem ¢asu in
sodobni, avtomatizirani, informacijsko-tehnolo-
Ski druzbi tako zelo moc&no ukoreninjen v nas
vsakdan, da se mora Clovek, katerega telo je v
osnovi oblikovano za gibanje, bolj kot kdaj koli
prej tako reko¢ truditi, da temu ne podleze in
ohrani oz. ponovno vzpostavi aktivni zivljenjski
slog. Prav nezadostna telesna (gibalna/Spor-
tna) dejavnost, kot eden izmed najpomembnej-
Sih dejavnikov nezdravega zivljenjskega sloga
(poleg nezdrave prehrane, kajenja, nedovolienih
drog, stresa in uzivanja alkoholnih pijac) doka-
zano vpliva na pojav in napredovanje kroni¢nih
nenalezljivin bolezni, kot so bolezni srca in ozilja,
sladkorne bolezni, nekatere vrste raka in kronic-
nih plju¢nih bolezni, debelost, osteoporoza ter
druge kostno-misi¢ne bolezni. Te so v Sloveniji v
ve¢ kot 70 %, v Evropi pa v vec kot 80 % vzrok
vseh smrti in predstavijajo kar tri Cetrtine vseh
bolezni (Vlada Republike Slovenije, 2007).

V vsej zgodovini Clovestva se je predvsem nacin
opravljanja dela v zelo kratkem ¢asovnem ob-
dobju tako moc¢no spremenil (in se Se spreminja)
v smeri avtomatizacije in poveCane kognitivne
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komponente glede na fizicno, da se na tako hi-
tre spremembe Clovekov organizem ne zmore
ustrezno prilagajati, kar povzroCa prej omenjene
(kroni¢ne nenalezljive bolezni) in Se vrsto drugih
(psiho-socialne, druzbene) negativnih posledic
za posameznika in druzbo. Zato je ob prete-
zno sedecCem in visoko kognitivno zahtevnem
delu potrebno poskrbeti za ustrezno kompen-
zacijo oz. protiutez, ki bo omogoc&ala ohranja-
nje (psiho-fizicnega) zdravja sodobnega Cloveka
0z. delavca. In nin¢e drug ne more biti za nase
zdravje bolj odgovoren in zanj bolje poskrbe-
ti, kakor mi sami, za kar pa je v sodelovanju z
razliCnimi strokami in znanostmi in z ustvarja-
njem pogojev, v katerih lahko ljudje skrbimo za
zdrav zivljenjski slog pristojna in odgovorna tudi
drzava (Vlada Republike Slovenije, 2007). Tako
morajo pri nas npr. delodajalci po Zakonu o
varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-1) na eni strani
skrbeti za prepreCevanje, odpravljanje in obvla-
dovanje posrednih in neposrednih nevarnosti
pri delu, na drugi strani pa nacrtovati in izvajati
promocijo zdravja na delovnem mestu, kamor
sodi tudi skrb za varovanje in krepitev zdravja
z gibanjem, torej skrb za aktivni zivljenjski slog
zaposlenih.

Nenazadnje pa je Clovek v kopici moznosti, ki
jinima in jih druzba ponuja, zato da bi ohranil
0z. ponovno vzpostavil aktivni zivljenjski slog
ter se tako uspesSno zoperstavil negativnim po-
sledicam sedeCega nacina zivlienja in dela (npr.
voznja z avtomobili in motornimi kolesi, gledanje
televizije, delo za racunalnikom), marsikdaj izgu-
blien. Kaksne aktivnosti izbrati, kako pogosto, s
kaksno intenzivnostjo in kje oz. kdaj jih izvajati,
da bodo primerne glede na posameznikove po-
trebe pa pogosto ostaja najvecdja dilema oz. ne-
znanka. Pri vsem tem je dobra novica ta, da za
pozitivne ucinke, ki jih gibanje lahko nudi ni nuj-
no potrebna posebna oprema, infrastruktura ali
organizirana vadba. Veliko lahko naredimo sami

ze s tem, da gremo v »akcijo« in postanemo bolj
aktivni, kot smo sicer, torej spremenimo svoj Zi-
vljenjski slog. Najprej lahko npr. zamenjamo pre-
vozno sredstvo, tako da namesto avtomobila ali
motornega kolesa izberemo hojo ali uporabimo
kolo. Namesto dvigala uporabimo stopnice, v
pisarni pa npr. oddaliimo koS od pisalne mize,
tako da je potrebno vsaj vstati ali pa do kosSa
napraviti nekaj korakov, preden lahko vanj ne-
kaj odvrzemo. Poskrbimo lahko tudi za to, da
na vsakih 45-60 minut dela opravimo krajsi,
po nekaj urah dela pa tudi daljSi aktivni odmor.
Sledi izbira tiste prostocasne dejavnosti, v kateri
uzivamo in nas najbolj zadovoljuje, osreuje in
izpopolnjuje ter jo tudi redno izvajamo, saj lahko
edino tako v izbrani aktivnosti napredujemo ali
ohranjamo raven z njo pridobljenih sposobnosti
in znanj. Izkaze se, da ze 30 minut zivahne hoje
5-krat tedensko ne bo le zmanjsalo stresa, tem-
vet bo pomagalo tudi zmanjSati moznost poja-
va kronicnih nenalezljivin bolezni. Seveda lahko
teh 30 minut razdelimo tudi na tri 10-minutne
sklope in jih na ta nacin lazje umestimo v nas
vsakdan, pa tudi v delovni ¢as. Nekaj moznosti,
kako to udejanijiti bomo predvsem za sedece
delo predstavili v nadaljevanju.

Kaj lahko za zmanjSanje negativnih posledic
sedeCega dela storimo med delovnim Casom?
Vsebina promocije in izvajanja gibanja (posame-
znih gimnasti¢nih vaj, sklopov gimnasti¢nih vaj,
aktivnih odmorov, pa tudi vadbe na delovnem
mestu med opravljanjem primarnih delovnih na-
log) na delovnem mestu je v zadnjem obdobju
mocno poudarjeno tako v mnogih nacionalnih
resolucijah in priporocilih, kot tudi med strokov-
njaki, ki se s podrogjem varovanja zdravja pri
delu poklicno ukvarjajo. Dokazano je namrec,
da sede¢ Zivljenjski slog in znotraj njega sede-
¢e delovno mesto, mo¢no negativno vpliva na
splosSno zdravje in delazmoznost (Owen idr.,
2010). Posamezniki, ki opravljajo sedeCe delo



prezivijo kar 80-122 % &asa vec dnevno sede
v primerjavi z generalno populacijo (Salmon idr.,
2003). Raziskava Clemes idr. (2014) ugotavija,
da so delavci, ki izvajajo sedece delo, v delovnih
dneh opazno manj telesno dejavni kot v prostih
dneh, pri Cemer v povpreCju presedijo 71 %
delovne ure. V raziskavi tudi ugotavljajo, da so
posamezniki znotraj skupine sedecih delavcey,
ki delovno uro presedijo v vedjem odstotku manj
telesno dejavni in bolj sedentarni tudi v svojem
prostem Gasu. V zakljucku raziskave ugotavijajo,
da tisti, ki na delovnem mestu pretezno sedijo
ne zmorejo nadomestiti odsotnosti telesne de-
javnosti v svojem prostem Casu. Zato kot ustre-
zne intervencije navajajo tako prilagojene pro-
grame gibalne/Sportne vadbe v prostem Casu
kot tudi intervencije gibalne narave na delovhem
mestu znotraj delovnega Casa. Pomemben del
promocije zdravja na delovnem mestu je skrb
za zdravje in optimalno delovanje lokomotor-
nega aparata, s ¢imer pa so povezane mnoge
psiho-fizicne funkcije telesa (npr. telesna drza
in koncentracija) in posledi¢no splosna delovna
ucCinkovitost. Pri aplikaciji gibanja na delovnem
mestu lahko glede na Casovni vidik razdelimo
umescenost aplikacije gibalnih vaj na tri glavna
obdobja, in sicer kot vaje za pripravo na sedece
delovno mesto, vaje kot vsebino kratkih in dalj-
8ih odmorov med delom in sama vadba med
opravljanjem primarnih delovnih nalog.

Ce predvidimo, da je dolgotrajno sedenje na de-
lovnem mestu ob upostevanju optimalne tele-
sne drze (pa tudi splosne delovne ucinkovitosti)
zahtevna gibalna naloga, sicer z vidika intenziv-
nosti miSicnega dela nizko intenzivna, vendar pa
zaradi svoje narave podvrzena pojavu misic¢ne
utrujenosti, je ogrevanje pred zaCetkom sedeca
dela prav gotovo smiselno. Ogrevanje kot tako
ima namre¢ veC pozitivnih ucinkov na kasnej-
8o telesno zmogljivost posameznika, in sicer
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poveca prekrvavitev skozi tkivo in s tem pretok
kisika, ima vpliv na proces senzo-motorike in
prevodnosti zivénih poti ter s tem na dolgotrajno
ohranjanje optimalnega telesnega polozaja, iz-
boljSa reakcijski ¢as in mnoge druge. Vpliv ogre-
vanja pred nizko intenzivnim sededim delom na
splosno telesno zmogliivost sedecega delavca
Se ni dokazan. Raziskava Holmstrom idr. (2005)
ugotavlja, da vpliva 10-minutnega ogrevanja na
splosno telesno zmodgljivost delavcey, ki opra-
vljajo tezko fizino delo po koncu delavnika ni
mogoce zaznati. Kljub temu pa v raziskavi ugo-
tavljgjo vpliv na posamezne gibalne sposobnosti
in funkcije, kot je npr. izometricna vzdrzljivost
misic hrbta in na nekatere druge spremenljivke.
Ugotovitve tako ob dopolnilni intervenciji kot je
npr. aktivni odmori pa kazejo smiselnost nadalj-
njega proucevanja vplivov ogrevanja pred zacet-
kom sedecega dela.

Najbolj pogosta implementacija vadbenih inter-
vencij med delovnim ¢asom so aktivni odmori.
Hkrati so omenjene intervencije tudi najvec-
krat znanstveno podprte (Henning idr., 1997;
Barredo idr., 2007; Healy idr. 2008a). Aktivni
odmori imajo dokazan tako vpliv na splosno
zdravje in dobro pocutje na delovnem mestu
kot tudi na delovno ucinkovitost. Razdelimo jih
lahko na krajSe, med katerimi lahko izvedemo
le posamezne raztezne, krepilne ali sprostilne
gimnastic¢ne vaje in pa daljse, med katerimi lah-
ko izvedemo krajsi ali daljSi sklop gimnasticnih
vaj. Cilj in ucCinek aktivnih odmorov je odvisen
od vrste, koli¢ine in intenzivnosti izvedbe gim-
nasti¢nih vaj.

V zadnjem obdobju je velik poudarek namenjen
tudi preuCevanju gibalne aktivnosti med delom
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samim (Hamilton idr., 2008). Intervencije te vrste
preucujejo celokupni prispevek k zdravju, de-
lovni uCinkovitosti in splosni telesni zmogljivosti
med uporabo tako imenovanih »aktivnih« de-
lovnih mest. Rezultati posameznih Studij (Koren
idr., 2015) kazejo, da ima lahko optimalna orga-
nizacija dela ob primerni obremenitvi na takem
delovnem mestu pozitiven doprinos na zviSeva-
nje energetske porabe med delom, pri tem pa
se delovna ucinkovitost ne zmanjSuje. Pritem je
pomembno, da je dodatna vadbena obremeni-
tev taka, da ne zmanjSuje delovne udinkovitosti
in spodbuija pripravijenost na vadbo med delov-
nim ¢asom (Slika 1).

Slika 1: Pripravljenost na vadbo med delom glede na intenzivnost
obremenitve (Koren idr., 2015).

during working hours

B foereeremenm e ettt

out of working hours

Ker smo ljudje za svoje zdravje v prvi vrsti odgo-
vorni sami, je zelo pomembno, da poleg skrbi
za zdravje in prepreCevanje 0z. zmanjSevanje
negativnih posledic sedeCega dela ze na sa-
mem delovnem mestu, za to Se toliko bolj po-
skrbimo izven delovnega Casa. Na eni strani z
najrazlicnejSimi ukrepi za zmanjSanje sedenja,
na drugi strani pa z ukrepi, s katerimi bomo

povecali naso telesno dejavnost. S Studijami se
je namre¢ pokazalo, da sta ¢as sedenja in Cas
telesne dejavnosti neodvisna dejavnika za pojav
metaboli¢nih (presnovnih) zapletov in tvegan; ter
trebusne debelosti (Healy idr., 2008b), ki vplivajo
na pojav vecine kroni¢nih nenalezljivin bolezni
kot tudi za pojav zgodnje umrljivosti (Koster idr.,
2012). Predvsem &as sedenja se je izkazal kot
tisti dejavnik, ki se najpomembneje in moc¢no
povezuje s povecanim tveganjem za pojav dia-
betesa, sréno-zilnih bolezni ter vseh vrst umrlji-
vosti, Se posebej zaradi sréno-Zilnih tezav (Healy
idr., 2011; Wilmot idr., 2012). To pomeni, da lah-
ko ze z ukrepi, ki zmanjSajo dnevni Cas sedenja
in spodbuijajo aktivni Zivljenjski slog pormembno
poveCamo dnevno porabo energije (Dunn idr.,
1998) ter tako zmanjSamo omenjena tveganja.

Slika 2:

Prikaz razlik v dnevni porabi energije (v MET — metaboli¢ni ekvi-
valent) med sedecim Zivljenjskim slogom (—), aktivnim Zivljenj-
skim slogom (eeee) in izkljucno prostocasno gibalno vadbo (- —-).
Prilagojeno po: Dunn idr., 1998.

Noon-time job

Energy Expenditure, METS

After-dinner walk

Walk to bus stop

Time (hours)

Sedentary
~~~~~~~~~~~~~ Lifestyle Exercise
Leisure-Time Exercise

Vrsta aktivnosti Dnevna poraba energije
Sededi zivljenjski slog 26.9 MET
(Sedentary —)

Aktivni Zivljenjski slog 44.6 MET
(Lifestyle exercise eeee)

ProstoCasna gibalna vadba 39.9 MET
(Leisure-time exercise — — -)



Kot kaze Slika 2 je lahko dnevna poraba energi-
je veliko vecja z vel krajSimi, nizko intenzivnimi
aktivhostmi kot so uporaba kolesa kot prevo-
znega sredstva namesto avtomobila ali motor-
nega kolesa, hoja do avtobusne postaje, pisar-
ne oz. delovnega mesta ali trgovine, uporaba
stopnic namesto dvigala, aktivni odmori med
sedeCim delom, jutraniji, popoldanski ali ve&erni
sprehodi ipd. (aktivni Ziviienjski slog), kakor pa
le z enkratnimi prostocasnimi, srednje do visoko
intenzivnimi dejavnostmi.

Kliub vsemu pa ob vseh naStetih ukrepih za
zmanjSanje sedeCega nacina zivljenja in prehod
na aktivni zZivlienjski slog, igrata telesna dejav-
nost in vadba ob prostem Casu Se vedno najpo-
membnejSo vlogo pri ohranjanju psiho-fizicnega
zdravja posameznika. To namreC predstavija v
prvi vrsti Cas, ko je Clovek lahko tudi sam s se-
boj in se preko priljublienih telesnih oz. gibalnih
dejavnosti (poleg Sportnih aktivnosti so to lahko
tudi igranje glasbenih instrumentov, ples, ume-
tniSko ustvarjanje ipd.) umiri in sprosti, pri sebi
razCisti marsikatero tezavo, tegobo ali konflikt
ter nabere novih modi za nadaljnje zivljenje in
delo. Hkrati pa je to tudi Cas, ko lahko poskrbi
za kompenzacijo ali pa odpravljanje Ze prisotnih
tezav in negativnih posledic (sedeCega) dela.

In ker Zivimo v druzbi, v kateri je poleg zdravja
¢as ena najpomembnejSih dobrin in vrednot, saj
nam ga tako rekoC neprestano primanjkuije, je
v tem primeru potrebno izbrati take aktivnosti
ter vadbo oblikovati in optimizirati tako, da bo
ucinek najveciji, viozeni vadbeni Cas pa kar se da
kratek. Prav to nam omogoca intervalna oblika
vadbe. Zanjo je znacilno vecCkratno ponavlja-
nje krajsinh (15 s do 3 min, obi¢ajno 30-90 s),
predvsem visoko intenzivnih aktivnosti (nad 90
% najvecje porabe kisika (VO2max), t. j. med
aktivnostjo je mo¢no povecan sréni utrip, globo-
ko in pospeseno dihamo ter ne zmoremo izredi
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nekaj besed, ne da bi pri tem ponovno zajeli
sapo), z vmesnimi zelo kratkimi (10-90 s, vCasih
tudi do 5 min), nizko intenzivnimi ali pasivnimi
odmori. Mnogo novejsih Studij namreC kaze, da
je taka oblika vadbe primerna in varna ne samo
za zdravo populacijo, temveC tudi za osebe s
sréno-zilnimi in metaboli¢nimi boleznimi (Boyd
idr., 2013; Currie idr., 2013; Shiraev in Barclay,
2012). Visoko intenzivna intervalna vadba ima
namreC Stevilne pozitivhe ucinke, ki so zelo po-
dobni ali celo vedji, kakor ucinki klasi¢ne dol-
gotrajne, nizko intenzivne aerobne vadbe. Med
te sodijo: zmanjSanje podkoznega mascevja
(predvsem trebusnega) in skupne telesne mase,
izboljSanje aerobne pripravljenosti (vzdrzljivosti),
izboljSanje obcutljivosti na inzulin, vecja poraba
kalorij (predvsem po vadbi), zmanjSa skupni in
»slabi« (LDL) holesterol ter poveca »dobri« (HDL)
holesterol, izboljSanje Zilnih funkcij, uravnavanja
krvnega tlaka in glukoze, delovanja levega src-
nega ventrikla in sréne misice nasploh, zmanjsa-
nje tveganja za sréno-zilne zapletov in vseh vrst
prezgodnje smrti (Burgomater idr., 2008; Currie
idr., 2013; Nalcakan, 2014; Shiraev in Barclay,
2012). Zaradi visoko intenzivne narave dela,
pa je potrebno pri tovrstni vadbi nekoliko bol|
paziti le na moznost pojava skeletno-misicnih
poskodb, predvsem pri starejSi in sedeci po-
pulaciji. Z ustrezno postopnostjo povedevanja
intenzivnosti iz srednje proti visoki ter z izbiro
vadbenih pripomockov, opreme in aktivnosti,
kot je npr. kolesarjenje namesto teka, lahko tudi
to tezavo enostavno premostimo.

V koncept intervalne vadbe lahko tako umesti-
mo tudi vadbo za moc, ki se izvaja v obliki t. i.
kroznega treninga, v minutnem ciklusu z 20-40
s dela in 40-20 s odmora, ki omogoca prehod
iz ene vaje na drugo (npr. 30 s dela, 30 s od-
mora). V tem kontekstu je nekoliko bolje izbrati
take vaje za moc¢, ki bodo vkljuCevale ve€ misic-
nih skupin hkrati (lahko z lastno tezo, drobnimi



122

pripomocki ali dodatnimi bremeni), obenem pa
bodo krepile tiste misSice, ki so med sedeCim
delom najmanj aktivne in nasprotne misicam,
ki so med sedecim delom v skrajSanem polo-
Zaju ter s tem podvrzene zakréenosti. Slednje
so predvsem: meca, zadnje stegenske, hrbtne,
trebusne in prsne miSice, misice upogibalke
komolca in upogibalke kolka, primerne krepil-
ne vaje pa npr. veslanje stoje ali druge oblike
veslaskih potegov, diagonalno iztegovanije roke
in noge v opori kle¢no, razli¢ne oblike izpadnih
korakov (naprej/nazaj/vstran) in sklec (v opori
lezno/kle€no spredaj/zadaj) ter dodatne naloge
med in prehodi iz oz. v razli¢ne opore lezno.

Zakljucek

V prispevku so predstavljene nekatere mozno-
sti implementacije vadbenih intervencij med
delovnim ¢asom ter koncept intervalne vadbe,
ki posamezniku ob najkrajSem viozenem ¢asu
omogoca optimalne ucinke. Telesna dejavnost
in vadba je vecCkrat dokazana vsebina preven-
tivnega delovanja in sredstvo odpravljanja ne-
gativnih posledic delovnega mesta in delovnih
obremenitev. Klju¢no je, da se tako delodajalec
kot tudi posameznik zaveda pomena telesne
dejavnosti in moznosti vkljuCitve gibalnih vsebin
v organizacijo urnika dela, pri Semer se delovna
ucinkovitosti ne sme zmanjSevati.
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