A magyar és spanyol egyetemi oktatok munkakornyezetének és sportolasi szokasainak
osszehasonlitasa

,,az egészséget az ember termeli meg és éli meg mindennapi élete diszletei kozott...”

Ottawa Charta (1986)

1.Bevezetés

Az 0Osszehasonlitds alapjaul szolgdldo varos kivalasztasara a 2012-es év tavaszi
szemeszterére, Valencidba elnyert FErasmus 0Osztondijam, ¢és tanulmanyi utam ad
magyarazatot. Emellett személyes érdeklddést mutatok a mediterran, ezen beliil is a spanyol
kultara irdnyéba.

Rengeteg kutatas szol a fiatalokrol, altaldnos,- kozépiskolasokrol és egyetemistakrol.
Felnott lakossag korében azonban kevesebb a felmérés. Kiilonosen a pedagdgusok
egészségmagatartasarol talalunk kevés adatot. Kivételt képez a lelki egészség témakdre, mely
a felnott lakossag korében is népszerti kutatasi téma. S természetesen nem elhanyagolhato,
hiszen a WHO altal alkotott egészségfogalom is az egészséget, mint dinamikus folyamatot s
komplex fogalmat értelmezi. Mivel a WHO nemzetkdzi szervezet —tehat az egészség fogalmat
a vilag minden részén e szerint értelmezik — azonban a kiilonb6z6 fo6ldrészeken, orszagokban
mas szokasok, koriilmények kozott élnek az emberek. Tobbek kdzott az is motivalt abban,
hogy ¢én is kitekintsek orszagunkbdl s megvizsgaljam, hogy a kiilonbozd kultardkban €16k
eltérd egészségmagatartassal rendelkeznek — e.

Kutatasom célja, a felsGoktatasban dolgozd pedagdégusok munkakdrnyezetének és sportolasi

szokasainak vizsgalata.

2.1. Egészség és magatartas

Az egészség fogalma az emberekkel egyiitt valtozott az évszazadok sordn. Ahogy a
minket koriilvevé kornyezet sem allando, ugy valtozott az alapvetdé fogalmak, mint az
egészség eértelmezése is. A gordgok az Okorban megastdk, és leraktak alapjait, s az Oket
kovetd tarsadalmaknak ezt kovetve mar keziikben volt a hosszu, €s legfoképp a mindségi élet
titka. Ma mar nem titok szdmunkra, hogy az egészség fenntartdsahoz nélkiilozhetetlen a
testmozgas, a kultara, és a 1élekkel valo foglalkozas is. Tehat egy Osszetett fogalom, ami
egyetlen dologban allando, hogy folyton valtozik. Ha egy Osszehasonlitast végziink a
torténelemben gyakorlott gydgyitas és a napjainkra jellemzd orvoslas kozott, elmondhatjuk,
hogy mig a multban eléfordul6 betegségeknek egyértelmii magyarazata volt, addig a jelenleg

uralkodo, és széles korben mutalodott betegségek kimenetele nemcsak tobb, de Osszetett



okokra vezethetd vissza. Manapsag ezek az ugynevezett rizikdfaktorok kikiiszobolhetetlenek
az egyén aktiv részvétele nélkiil. A nem fert6zo betegségek terjedése véget vet a korabbi
szemléleteknek, és 0 iranyt ad az egészség fogalmanak, megjelenik a XXI. szazad
legnagyobb kihivasa, az egészség fejlesztése.

Kiilonféle szocialisan hat6 tényezOk sora (iilé foglalkozas, hataridék, nem természetes
munkakornyezet) lépett be a betegségkivaltd tényezok korébe. Mindehhez hozza kell
szamitani, hogy az evolicio nem képes 1épést tartani a felgyorsult tarsadalmi véltozasokkal.
Raadasul az emberiség képessé valt és aktivan gyakorolja is a kornyezet rohamos atalakitasat,
azon kornyezetét, amelyhez egyre gyorsuld iramban kellene alkalmazkodnia egészsége
megorzése érdekében. (Foss, Laurence - Rothenberg, Kenneth 1988)

A szabadidé eltoltésének mikéntje nagy befolydssal van az egyének
egészségmagatartasara, igy az életmodjukra is, ami pedig az egészségkultarat jellemzi. (Piko,
2006) Ezek a szabadid6 eltoltési modok a modernizacionak koszonhetéen folyamatos
valtoznak. Egy atlagos napon rengeteg Osszetett hatas érhet minket, ami alapjan eltoltjiik
szabadid6nket. Ezen hatasok — melyek aztan szokasokon keresztiil bedgyazddnak - az érzelmi
reakciok, motivacidink, €s a veliink szemben felallitottnak vélt, vagy valds elvarasok is
befolyasoljak egészségtudatossagunkat a taplalkozas, testedzés, alkoholfogyasztas, dohanyzas
témakorében. De a modernizacido és a bels@ érzéseink hatdsai mellett mas befolyasolo
faktorok is 1éteznek;

Az egészséges, aktiv életmod tekintetében a legfobb szerep a minket koriilvevd
szocializacids szintereknek tulajdonithatd, mint csalad, baratok, munkahely. (Pal-Csaszar—
Huszar-Bognar 2005)

Az egészség-magatartas tanult magatartdsi reakciokbol all, mind a karos szenvedélyek
atvétele, mind pedig az egészségtudatos viselkedés tanult magatartdsi minta. A
modellszemélyiségként szerepld felndttek, mint példaul az orvosok, a szinészek vagy a
pedagdgusok feleléssége igen nagy. (Piko, 2006) Az egészségtudatossag fejlesztése lehet az -
az alap, ami segithet abban, hogy a lakossag helyes magatartasi dontéseket hozzon

egészségeével kapcsolatban. (Piko, 2009)

2.2. Dohanyzas

Azok az emberek, akik reggeli helyett par szal cigarettaval kezdik a napot,
veszélyeztetik egészségiiket. Ez a magatartds sem a tdrsadalomra nézve, sem az egyén

érdekeit nézve nem kdvetendd példa, st elitélendd kell, hogy legyen. Annak ellenére, hogy



tobb kutatds szol a fiatal és serdiilokori dohdnyzasrdl, én mégis a felndtt pedagdgusok
dohanyzasi szokasait vizsgalom. Miért? Mert mindaddig, amig a fiatalok kdrnyezete — csalad,
pedagogus, vagyis a felnétt — dohanyzoként mutat példat, nem lehet hitelesen feleldsségre
vonni Oket. Az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet (www.oefi.hu 2010) dohanyzas
fokuszpont szerint, minden harmadik budapesti 6vodas kort gyermek dohanyfiistés otthoni
kornyezetben no fel!

Erdemes kiemelni, hogy a cigaretta hatisara felnéttnek érzik magukat a gyerekek.
Honnan ered ez az érzés a fiatalokban? Vajon nem sugalljak-e ezt nekik a kornyezetiikben ¢16
felndttek, a médiak, a cigarettareklamok? Latnak-e a gyerekek dohényzé tanarokat, dohanyzo
orvosokat, sziiléket? Ez vajon milyen hatast valt ki bel6liik? A szocializacio, a feln6tté valas
masfajta értékeit kellene inkabb a felndtteknek tudatositaniuk a serdiilékben. Bar a felndtt
kapcsolatok ebben az életkorban kevésbé latszanak mintaadonak, szamukra a
referenciacsoportba tartozo felnéttek tovabbra is modellszerepet toltenek be. Nem véletlen,
hogy az irodalmi adatok szerint a sziil6i tarsas tamogatas, a bizalmas viszony protektiv a

rizikomagatartasi formakkal szemben (Piko, 2000).

2.3. Inaktivitas

Szandékosan nem a testmozgast, vagy fizikai aktivitast valasztottam fejezet cimnek,
hanem a szomort valosagot reprezentdlva, egy pesszimistabb szemléletli megkdzelitést.
Napjainkra nem a rendszeres aktivitas a jellemz6, ami az egyik legfontosabb épitdkove az
egészséges ¢letmodnak.

A fizikai aktivitas és az egészség kozotti kapcsolatok feltdrasa az elmult két évtized
epidemiologiai kutatdsai kozott kiemelt helyen szerepelt. Ennek eredményeképpen ma mar
vitathatatlan a rendszeres fizikai aktivitas szervezetiinkre gyakorolt pozitiv, preventiv, védo és
fejlesztd hatdsa. A nem fert6z6 betegségek megeldzésében és kezelésében kitiintetett helyen
szerepel a rendszeres ¢€s élethosszig tartd fizikai aktivitds, mint az egészséget alapvetden
meghatarozo tényez6. (WHO 2008)

Azonban a felgyorsult vilag velejaroja az il életmdd. Uliink a szamitogép elétt, iiliink
a kocsiban, a buszon, a targyaldson, evés kozben. Hidba tdliink fliggetlen hatds a technika
fejlédése, de a kovetkezménye, az elkényelmesedés €s inaktivitds mar a sajat feleldsségiink. A
munkaképes magyar lakossag ¢letmddjdban ma szamos olyan elem van, amelyek nem
alkalmasak az egészség megdrzésére:

— Megnyujtott munkaidd


http://www.oefi.hu/

— Szabadidé helytelen kihasznélasa
— Mozgashiany
— Helytelen taplalkozas

Aki gyermekkoraban megfeleld élményeket és tapasztalatokat szerez a sport terén,
legtobbszor felndttkordban is aktivabban, egészségesebben ¢l (Bognar—Toth—Baumgartner
2003). Ezért is fontos tobbek kozott a pedagdgusok példamutatd helytallasa, hiszen egész
lénytikkel tanitanak. A gyerekek el0szor rajtuk keresztiil ismerkednek meg a sporttal az
iskolaban, s ez mindaddig, mig az oktatdsban részt vesznek, egészen az egyetemig
befolydsold tényezdként hatnak a fiatalokra. Hiszen hamarosan 6k fogjak alkotni a magyar
dolgozo6 lakossagot, ezért is kellene a felndtt pedagogusok egészségmagatartdsara nagyobb
figyelmet forditani. Sajnos az empirikus adatokra épiilé felndtt sport viszont szinte teljesen
hianyzik a magyar sporttudomanyos é¢életbdl, valamint a neveléstudomany sem mutatott ez
idaig érdeklddést a téma irant.(Huszar, Bognar 2006)

A legfrissebb kutatdsok szerint a mozgasszegény életmdd és az ebbdl fakadd
problémak ma mar egyre fiatalabb korban jelentkeznek. Az egészséges életmod fontos eleme
a rendszeres testmozgas. Az EU javaslatai alapjan egy felndttnek minimum 30 perc mérsékelt
intenzitasu testedzésre lenne sziiksége a hét 5 napjan vagy legalabb 20 perc élénk intenzitast
testedzésre a hét 3 napjan. A felnétt lakossag fele azonban nem teljesiti ezt a minimumot. Az
Eurodpai Uni6 népességének kortilbeliil 40 — 60 szazaléka iild életmodot folytat. A tarsadalom
tulnyomo6 része elkényelmesedett életmodot él, a televizid, internet, szamitogépek, az
tilémunka, a bevasarlasok, a kozlekedés egyre kevesebb testmozgéissal jarnak.
(www.eletmod.hu 2009)

A legbetegebb nemzetek koz¢ tartozik Eurdpaban a magyar — allapitotta meg
nemrégiben a WHO. Ez kiilondsen annak fényében elkeseritd, hogy a *webbeteg’ internetes
portal megbizasabol a Szinapszis Kft. Altal készitett felmérésbol kideriilt: hajlamosak
vagyunk a kiilsé koriilményekre héritani egészséglik romlasat. Az egészségtudatossagra és a
sajat felelosségiink fontossagara dr. Babai Lészlo, az Oxygen Medical szakértdje hivta fel a
figyelmet. Miutan az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) nemrégiben ismét ramutatott a
magyar lakossag egészségi allapotanak hanyatlasara, egy ezer f0s felmérésben megprobaltak
kideriteni: hogyan okoljak meg mindezt a magyarok. A valaszadok tobbsége a rossz étkezési
szokasokat, a nehéz anyagi helyzetet ¢és a tulhajszoltsagot emlitette az okok kozt. A
megkérdezettek 67% - a nevezett meg kiils, nem befolyasolhatd okokat, 15% a haritas

legkézenfekvébb okanak a rossz anyagi helyzetet latta. egyértelmiien kidertilt a felmérésbdl,
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hogy még mindig tajékozatlanok vagyunk az egészségmegdrzés terén, és az

egészségnevelésiink sem nevezhetd hatékonynak. (www.webbeteg.hu 2010)

2.4. Taplalkozas

Ha a karos szenvedélyek elhagydsat, és a sportos életmod kovetését kiegészitjiik az
egészséges taplalkozas témakorével, eredményiil egy egészségesebb ¢életmodot kapunk.
Utobbi szerepe — az egészséges €letmod elérésében - nem kevésbé fontos az elsd kettdnél.
S6t, elmondhatjuk, hogy hidba edziink kitartdan, ha tédpanyagbeviteliink meghaladja a
szlikségeset, soha nem érjiik el az idedlis testsulyt.

A GNLD SAB (A GNLD Tudomanyos Tanacsadd Testiilete) altal 2007-ben kozolt
cikk egy uj taplalkozasi piramis felallitasarol ir. A taplalkozasi piramis immaron évek ota egy
hatalmas jelkép, egy illusztracio, mely nagyon egyszeriien magyarazza e¢l, mik azok az
alapveto élelmiszerek, melyek elengedhetetlenek a helyes taplalkozashoz. A Harvard School
of Public Health taplalkozastudomanyi szakértdi szerint a taplalkozasi piramis elsédleges
célja, hogy iranymutatast adjon az egészséges ¢és tudatos taplalkozashoz, melyet érthetd, és
egyszeri tényekre alapoz. Az ujrafeldolgozas ezt hivatott még naprakészebbé tenni. A
taplalkozasi piramis alapja a napi testmozgas, és testsuly kontroll. Ez a két alkotoelem adja
meg meghatarozé mértékben a lehetdségét annak, hogy egészségesek maradjunk, valamint
meghataroz6 mit és hogyan esziink, €és természetesen az ételek elkészitési modja sem utolso
szempont. (www.info-vitality.hu 2007, www.szivbarat.hu 2011).

Megallapitottak azt is, hogy eltérd kozosségekben masok a taplalkozasi szokasok. A
kornyezettdl fiiggden pedig az egészséges €¢letmodrol alkotott vélemény is valtozik. Errdl tesz
taniibizonysagot a spanyol PREDIMED vizsgalat eredményeit kozl6 Archives of Internal
Medicine szakfolyoirat. Az elnevezés alapjat a "PREvencion con Dleta MEDiterranea”
munkacim szolgéltatta, mely nevébdl adéddan a mediterrdn étrend hatésait vizsgalta 1224
felnott részvételével. Taplalkozastudoméanyi meghatarozas szerint a mediterran étrend sok
z0ldséget és friss gylimolcsot, alacsony zsirtartalmu tejtermékeket (joghurt, sajt), halat és
baromfit tartalmaz. Elkészitéséhez oliva olajat hasznalnak. Vords husbol késziilt étel csak
ritkén keriil az asztalra. Hetenként legfeljebb négy tojast fogyasztanak, viszont a mérsékelt
borivas alapvetd eleme a diétanak. Kiilondsen igaz ez akkor, ha naponta didval, mandulaval
¢s mogyoroval is kiegészitik taplalkozasukat - allapitotta meg egy felmérés. A kutatds soran
bebizonyosodott, hogy a talsullyal és kezd6d6 cukorbetegséggel bajlodo, koros vérzsir szintii

€s magas vérnyomasos betegek, akiket ma legtobbszor metabolikus tiinetcsoport elnevezéssel


http://www.webbeteg.hu/
http://www.info-vitality.hu/
http://www.szivbarat.hu/

kezelnek, lényegesen ritkabban fordulnak elé ott, ahol a lakossdg mediterran étrendet

fogyaszt. (www.netambulancia.hu MTI 2009)
2.5. Munkahelyi egészségfejlesztés

Egyéni és tarsadalmi vonatkozasban egyarant foglalkoznunk kell az egészséggel.
Tobben hangoztattdk, hogy mind az egyéni, mind a tarsadalmi érdekeket nézve, a legjobb

befektetés a megeldzés (Meleg 2000; Rozsainé—Szabd 1998).

A tarsadalmi vonatkozast tekintve tudjuk, hogy a tarsadalom fejlodését csak
egészséges, aktiv €s pozitiv gondolkodasu népesség tudja megvalositani. Az egészséget tehat,
mint a mindennapi élet eréforrasat, nem pedig, mint életcélt kell értelmezni. Az élet, a munka
¢s a pihenés jellegének a valtozésa jelentOs hatdssal van az egészségre. A modnak, ahogyan a
tarsadalom a munkat szervezi, hozz4 kell jarulnia az egészséges tarsadalom létrehozasahoz.

Az egészségfejlesztés olyan élet- és munkakoriilményeket eredményez, amelyek
biztonsagosak, 0sztonzok, megelégedést hoznak és élvezetesek. Alapvetd fontossagu annak a
felbecsiilése, hogy a gyorsan valtozd kornyezet - foként a technologia, a munka, az
energiatermelés €s az urbanizdcid - milyen hatdssal van az egészségre, s ezek a hatdsok
egyértelmiien az emberek egészségének javara valjanak (www.oefi.hu 2004). A WHO szerint
az egészségfejlesztés fo szinterei az iskola, a munkahely, a kérhdz és a telepiilés (Benkd,
2005). A leghatékonyabb helyszin az egészségmagatartas pozitiv iranyba vald
befolyasolasara, ahol az emberek életiik jelentds részét toltik, a munkahelyiik.

Ugyantgy, ahogy a felndtt lakossag az ¢€lete jelentds hanyadat a munkahelyen tolti, a
fiatalok ugyanennyit az iskolapadban. Kornyezetiik hatdssal van rajuk, a csalad, a baratok, és
a pedagogusok is. Tehat a hatékony egészségfejlesztés két szintere is — mint munkahely, és
mint iskola - a pedagogusokban talalkozik, igy érdemes megvizsgalni egészség
magatartdsukat, ¢és fejleszteni, egyrészt sajat egészségiikért, masrészt a példamutatd
nevelésiikért, hiszen minden pedagogus életvitelével, viselkedésével, példamutatasaval,
hatassal van a gyermekek egészséges fejlodésére (1asd Benkd, 1994).

Sajnos a csaldd, mint elsddleges értékkozvetitd szintér szerepe jelentdsen csokkent. A
sziilék kevesebb id6t tudnak egyiittdlteni gyermekeikkel. Bagdy és Telkes (1990) szerint 1j,
jarulékos szerepek egészitik a korabbi pedagdgusi funkciokat. A magyar iskolak a tanulmanyi
kovetelményeken kiviil, nem forditanak kell6 figyelmet a didkok felé tiikrozott érték kozvetitd
magatartdsukra. Ezért mondhatjuk, hogy a modern vildgban a neveld hatasok {6 forrdsai a

feln6tt tekintélyszemélyek, a pedagogusok. Tapasztalati tény, hogy csak az igen jo kvalitast
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¢s magas erkolcsiségli pedagogusok azok, akik a korlatozé tényezok ellenére is hitelesek,
eredményesek. (Babosik, 2004) Lehet-e Uigy hiteles egy pedagdgus, ha ,,vizet prédikal, és

kozben bort iszik?

3. Hipotézisek

1. Feltételezem, hogy a valenciai és a szombathelyi egyetemen oktatd pedagogusok
egészségmagatartasaban kiilonbségek vannak.

2. Feltételezem, hogy a Valencidban megkérdezett pedagogusok aktivabban toltik
szabadidejiiket.

3. Feltételezem, hogy a Valencidban megkérdezett pedagoégusok kedvezobb feltételek

mellett, és egészségliket timogatd munkahelyen dolgoznak

SN

. Anyag és modszer

1.1.Minta:
A mintavalasztas véletlenszerli modszerrel tortént. A kérdéivek 2012. februdr elsejétdl voltak
elérhetdk a vizsgalatban részt vevd egyetemek honlapjain. A vélaszadok szama 77 {6
szombathelyi egyetemi pedagogus, és 41 f6 valenciai egyetemi pedagdgus volt. A tisztitott

mintaba Osszesen 118 6 kertilt be.

1.2.Moédszer:
Kérdoives modszert alkalmaztam. A kérd6iv tobb kérdéscsoportot tartalmazott. Demografiai,
az egészségmagatartassal illetve a munkahelyi kornyezettel kapcsolatos kérdéscsoportok
szerepeltek a kérdéivben. A zart kérdéseket tartalmazéd kérddivet on — line toltotték ki a

pedagdgusok.
5. Eredmények

1. téblazat - Legjellemz6bb szabadidds tevékenységek

Magyar Spanyol

Szamitogép / televizid elott iil 36% 42%
Igyekszik minél aktivabb lenni (sport, kirandulas) 41% 95%
Kulturalis eseményeken vesz részt (szinhaz, mozi, 49% 42%

sportesemények latogatasa)

Baréti tarsasaggal szorakozohelyekre latogat 7% 37%




A kérdés sordn tobb valaszra is lehetdséget adtam, ennek tekintetében alakultak igy az
eredmények. A legszembetlinébb kiilonbség a 2. kérdésnél lathatd; habar a magyar
valaszadoknak is lehetdségiik volt tobb valaszt jeldlni, a spanyol pedagdgusokhoz képest
mégsem igyekeznek szabadidejiiket aktivabban eltolteni, s a barati tarsasagok sem olyan
fontosak, mint a spanyolok szamara. Ezt a sajat tapasztalatom is bizonyitja, hiszen nap, mint
nap lathattam, hogy a spanyol mentalitas szerves része a tarsasagokkal szervezett kozos

vacsora, koncert, és természetesen a sport.

2. tablazat - Sportolas szerinti megoszlas
Magyar Spanyol

Igen 64% 89%
Nem 36% 11%

A sportol-e On kérdésre adott valaszok szizaléka jelentés kiilonbséget mutat. A hetedik
kérdésben a sportolas rendszerességérol kérdeztem a kitoltoket, ami mindkét esetben a heti 1-

2 illetve 3-4 alkalommal torténé mozgast mutatta (67-76%)

3. tablazat - Munkahelyre valé kozlekedés

Magyar Spanyol
Gyalog 9% 0%
Kerékparral 20% 11%
Tomegkozlekedési eszkozzel 12% 22%
Autéval/motorral 43% 61%
Tomegkozlekedéssel €s gyalogosan 14% 0%
Egyéb 3% 6%

A 19. kérdésre — Van kerékpartold az egyetem teriiletén? — adott valaszok szerint mindkét
esetben elérhetdek a kerékpartarolok az oktatok szamara, de ahogy a 7. tablazatban latjuk,
mégsem haszndljdk ki. Ez az eredmény kiilondsen azért lepett meg, hiszen Valencidban
(ahogy a tobbi spanyol varosban is orszagszerte) lehetdség van kerékparkdlcsonzésre, ennek

ellenére a pedagdgusok lathatdoan nem hasznaljak.

4. tablazat - Részt venne-e munkaidében sportfoglalkozason, ha tehetné?
Magyar Spanyol

Igen 42% 50%
Nem 32% 11%
Talan 26% 39%




5. tablazat - Sajat egészségi allapot megitélése

Magyar Spanyol
Nagyon jo 13% 5%
Jo 51% 68%
Kozepes 30% 26%
Rossz 6% 0%
Nagyon rossz 0% 0%

6. Osszegzés és javaslatok a jovére vonatkozolag

Az aktiv, egészséges tarsadalom leghatékonyabb megvalodsitasat tehat a munkahelyi
egészségfejlesztésben latom. A fizikai aktivitds, taplalkozéas és karos szenvedélyek ezen a
szintéren a befolyasolhatok leginkabb. Kis Iépésekkel sokat tehetnénk a dolgozok
egészségéért, ¢éppen ezért szerepelnek kérddivemben a pedagdgusok munkahelyi
korilményeit vizsgald kérdések.

Probléma volt a mozgéshiany. A munkahelyre valdé kozlekedés megoldhatd lenne
egészségesebb és az emberek pénztarcajat kimélobb megoldassal. A kérd6ivemben
vizsgalom, hogy az egyetemeken van-e Kerékpartold. Lehetne engedmény a kerékparral
munkdba jaroknak, példaul fél oraval késobb is kezdhetik a munkat, emellett kiilonféle kreativ
jutalmazéssal, otlettel lehetne 06sztondzni a kerékparral munkédba jarokat. A megnytjtott
munkaidd elviselhetébbé valna, ha a dolgozoknak lehetdségiik lenne egy héten haromszor 20
perc szabadon valasztott foglalkozason részt venni. Csak néhany foglalkozas: Aerobik,
Pilates, Joga, Tai Chi, Squash, Streching, Boxzsak, Ping pong. Sportfoglalkozasokat lehet
szervezni munkaidén tul is. Pl tarékat, ahova a csaldddal és/vagy munkatarsakkal egytitt is
lehet kikapcsolodni.

A munkaképes koru lakossag masik f6 rizikdfaktora az iild, illetve inaktiv életmad,
mely a mozgasszervi betegségek kialakuldsanak teremti meg az alapjait. Ennek
ellenstlyozasara illetve a gerincfijdalmak és deformitasok megelézését szolgaljadk az
ildlabdak és térdeploszékek. Ahhoz, hogy stabilan iilhessiink a labdan, folyamatosan
egyensulyoznunk kell, ami megmozgatja, a gerinc kozeli izmokat, amelyeket egyébként alig
hasznalunk vagy egyoldaltan terheliink. A térdepld szék megprobalja visszaallitani a gerinc
normalis gorbiiletét, hiszen ahhoz, hogy helyes tartasban tudjunk {ilni rajta, elére kell

billenteniink a medencét, és ki kell egyenesiteniink a hatunkat. (www.webbeteg.hu 2011)


http://www.webbeteg.hu/

Ha a dolgozok az irodaikban prevencids céllal ismertetést kapnanak, hogy miért jobb a
sz€k helyett egy Fit Ball labdan iilve dolgozni, milyen pozitiv hatasokat fejt ki, és aztan ki is
lehetne probalni Oket. A tdjékoztatod jelleg utan pedig 3 orara kikdlcsondzhetnék a labdat
akdrmikor a nap folyaman.

Ilyen egészséget tamogatd eszkdzok még a szemkimélé monitorok, s ugyancsak
rendkiviil hatékony a vallalatok szamara kidolgozott éves egészségterv, amely rendszeres
kovetést és akar komplex életmod-programokat is tartalmazhat. (www.webbeteg.hu 2011)

Az alternativ étrend a menzan jO lehetdség a munkavallalonak az egészsége
fejlesztésére. A helyes taplalkozast elésegitendd, ha a munkahelyi
menzan/biifében/6nkiszolgaloban az ételek neve mellé irnak a kaloriaértékét is. Igy a dolgozod
eldonthetné, hogy az egészségesebb, alacsonyabb zsir- és kaloriatartalmu, teljes értékii
fogasokat valasztja-e. Tobben Szavaznanak a vords husok helyett fehérekre, a fehér kenyér
helyett a teljes kidrlésiire, a tul sok allati fehérje helyett a zoldségekre, vagy éppen a krémes
siitemények helyett a friss gylimolcsokre. Az eredmény nem csak a kilok csokkenésében, de
az energikusabb fizikai allapotban is mérhet6. (www.webbeteg.hu 2011)

A prevencios programokra szant koltség késébb az anyagiakban is megtériil: né az
egészséges munkavallalok teljesitménye, csokken viszont a betegallomanyban t6ltott napok
szdma. Raadasul, mivel a dolgozok érzik, hogy a vezetdség is erdfeszitéseket tesz a jo
kozérzet biztositasaért, a személyes elkotelezodésiik is megnd a munkahelyiik felé, igy a
hatékonysaguk is nd.

A fentiek egyértelmlien aldtdmasztjadk, hogy a munkahelyi egészségfejlesztés
kifizetodd tevékenység lehet. Haszndbol a vallalat, a munkavéllald és a szocidlis
ellatorendszer egyarant részesiil. Az egészséges, képzett és motivalt munkaerdvel novekszik
az innovacios készség és termelékenység. (Kapas, 2004) S végiil, ha az egyetemi oktatok is
megtapasztaljak a munkahelyi egészségfejlesztés jotékony hatasait, hatékonyabban tudnak

részt venni az egészség érték kozvetitd folyamatban.


http://www.webbeteg.hu/
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