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POHYBOVA AKTIVITA - FAKTOR OVPLYVNUJUCI ZDRAVIE
ZAMESTNANCOV
MOVEMENT ACTIVITY - FACTOR AFFECTING THE HEALTH OF EDUCATOR

Vojtech MIKLOS - Jozef PETRIK
Hutnicka fakulta-KIM, Technicka univerzita KoSice

Summary: Sedentary lifestyle is a medical neologism used to denote a type of lifestyle with a lack of physical
exercise. It is commonly found in both the developed and developing world and characterized by sitting, reading,
watching television and computer use for much of the day with little or no vigorous physical exercise. Sedentary
lifestyle is hazardous to your health. Target of this paper is monitoring of movement activities employees of
Metalurgical faculty.

UvoD

Pracovnd ¢innost ako cielovo zamerana aktivita na produkciu materidlnych 1
nemateridlnych statkov a sluzieb sluZiacich na uspokojovanie potrieb ¢loveka, prinasa vo
vSeobecnosti popri ocakavanych vysledkoch a pozitivnych prinosoch taktiez negativne
aspekty v podobe nepriaznivého vplyvu na zdravie a ohrozenie Zivota. V poslednej dobe sa
nazor na zdravie dramaticky zmenil. Nové chédpanie zdravia zahriiuje telesnu a duSevnu
pohodu a kvalitu Zivota. Pracovna ¢innost’ je spojend s faktormi, ktoré mozu byt zdrojom
rizika pre zdravie a zZivot jednotlivca bezprostredne vykonavajiceho dant ¢innost’, ale mézu
ohrozovat’ aj okolit¢ pracovné a Zivotné prostredie, mézu byt hrozbou pre celti l'udsku
spolo¢nost’. Negativne pdsobiace faktory moézu byt rozneho charakteru, s roznym sposobom
posobenia. Vysledné poSkodenie zdravia moze mat’ charakter Urazu alebo ochorenia ¢i
choroby. Medzi rizikové faktory Zivotného Stylu patria napr.:

e nezdrava vyZiva
fajc¢enie
fyzicka inaktivita
alkohol
stres

ROZBOR PROBLEMU

Fyzicka ¢innost’ sa definuje ako telesny pohyb, vykonavany svalovou silou, spojeny
s vydajom energie. Nedostato¢na fyzicka aktivita — sedavy spdsob Zivota je podmieneny
industrializaciou a mechanizaciou spolo¢nosti, ¢oho nasledkom bolo zniZzenie energetického
vydaja v zamestnani a zaroveni nedoSlo k zvySeniu pohybovej aktivity vo volnom case .
Nedostatok fyzickej aktivity vedie k zvySovaniu telesnej hmotnosti, prispieva k zvyseniu
celkového cholesterolu, TG, k zniZovaniu hladiny HDL cholesterolu. Pri nedostatku pohybu
sa zhorSuje vyuzitel'nost’ glukdzy v tkanivach, mineralizéacia kosti, vedie k vzniku HT [1].
Nizka fyzicka aktivita sa spéja s viacésinou sucasti metabolického syndromu. Inaktivny
moderny spOsob Zivota sa povazuje za hlavny etiologicky faktor pri vyvoji obezity
v modernej spolo¢nosti. Osem hodin v préci, takmer po celd dobu na jednom mieste,
minimalny pohyb a na jedlo len 30 minut. Z lekarskeho hl'adiska pre svoje zdravie tymto
spdsobom Zivota robime to najhorsie, o modzeme. Statisticky pocas Zivota stravi ¢lovek
v sede priblizne 80 000 hodin, ¢o je viac ako 9 rokov [2].
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Sedavé zamestnanie so sebou prindSa zavazné zdravotné rizika : obezita, cukrovka, srdcovo -
cievne ochorenia, problémy s dychanim, vysoky krvny tlak, ochorenia klbov a nadoroveé

ochorenia. Sedenie nie je spojené len s relaxom ale vel'mi Casto je spajané aj s pracovnou
¢innost'ou. St zamestnania, pri ktorych sa sedi dve — tri hodiny, ale aj cel pracovnu dobu.
Zistené priciny su CastejSie pouzivanie zobrazovacich jednotiek a automatizovanych
systémov, ¢o spdsobuje dlhé sedenie na pracovisku, ako aj CastejSie sedenie pocas sluzobnych
ciest. Pripomenme , Ze hlavne tu neplati predsudok, Ze ten kto vel'a sedi nie je unaveny. V
kone¢nom doésledku plati, ze sedenie je oproti chddzi ovel'a naméhavejSie, pretoZze hlavne
chrbtica nie je v prirodzenej polohe. Pretoze zna¢nu Cast’ Zivota presedime, premietol sa tento
civilizaény prvok negativne aj do nasho zdravia. Preto sa nemoZeme cudovat, Ze skoro 60%
populécie trpi bolestami chrbtice, a toto percento sa kazdy rok zvySuje. Kazda tretia
praceneschopnost’ je spdsobena bolestou v krizoch. Takato absencia v praci trva v priemere
20 — 25 dni. Tieto absencie predstavuji finanéni stratu pre zamestnanca aj pre
zamestnavatel'a [3].

Pracovna fyzicka aktivita

*Asi 50% dospelych muzov nema v praci takmer ziadnu fyzickt zataz, 31,4% muzov ma
sedavé zamestnanie.

*V zamestnani musi vynakladat’ zna¢nt fyzickti ndmahu 20,6 % pracovnikov (CastejSie muzi)

*Podobna situécia je aj u dospelych Zien, kde az 60,1 % Zien nema v praci ziadnu fyzickd
aktivitu, 36,4% ma sedave zamestnanie [4]

Mimopracovna fyzickéa aktivita

*Primeranej mimopracovnej fyzickej aktivite, t.j. vykonavanej denne, resp. viackrat tyzdenne,
sa venuje spolu len necela tretina (32,5 %), CastejSie muzi (40,4 %) ako zeny (28,1 %)
«Ziadnu alebo temer Ziadnu telesnu aktivitu uvadza az 36,9 % muzov a 50,2 % Zien
*Primerana telesna aktivita klesa s vekom, najvysSiu aktivitu udavaju osoby v najmladsej
vekovej skupine, so stapajucim vekom klesa aktivita u muzov postupne,u Zien prudko — od 25
rokov vyssie len priblizne Stvrtina zien udava primeranu fyzickd aktivitu

«Z roznych druhov pohybovej aktivity prevlada rovnako u muzov aj u Zien praca v zéhrade a
prechadzky; Sportovym aktivitdm sa venuje len 21,2 % l'udi, CastejSie muzi [4].

METODIKA

Pri vykonavani akejkol'vek ¢innosti je vZzdy dolezita kontrola. Je to mozné vykonavat
Casto drahym lekarskym vySetrenim, alebo ovela lepSim sposobom a to pomocou réznych
typov zdravotnych monitorov, krokomerov, tukomerov a podobnych zariadeni. Na kontrolu
intenzity a kvantity pohybovej aktivity vo forme chddze sluzia pristroje nazyvané krokomery.
Na vybranych pracoviskach Hutnickej fakulty bol realizovany jednoskupinovy
jednofaktorovy experiment. Experiment bol realizovany StvortyZdiiovym monitoringom
pohybovej aktivity vybranych zamestnancov s vyuzitim pedometrov OMRON a TESCO.

Krokomer OMRON HJ-109-E

nosi sa pripnuty na pase

pocita prejdené kroky a vzdialenost’ (km)
zobrazuje spotrebovanu energiu (kcal)
ukazuje aktualny cas
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Obr.1 OMRON HJ-109-E - krokomer

aerdbny rezim k motivacii extra cvi¢enia - pocitadlo vytrvalostnej chodze, alebo behu
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Graf.1 Monitoring pohybovej aktivity zamestnancov pomocou krokomera (vyber)

Vedecko-pedagogicki pracovnici preSli denne v praci poéas pracovného tyzdna
v priemere 2,2 km a 4,1 km za cely den. Z monitoringu vyplyva nizka pohybova aktivita
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vybraného pedagogického zamestnanca v pracovnom c¢ase v priebehu celého pracovného
tyzdna, ¢o si uvedomoval a kompenzoval tento nedostatok v mimopracovnom case. Praca
laborantkiek je naro¢na na pohybov aktivitu, priemerne denne v préaci presli 3,76 km, za cely
dent 6,8 km. Studenti pri presune z jednotlivych uéebni nahradzaju pohybovu inaktivitu pri
sedeni na prednaskach, denne presli 2,87 km, pocas celého dia 5,8 km s vyraznou pohybovou
aktivitou cez vikend.

MnoZiace sa poznatky o spojitosti medzi telesnou aktivitou a zdravotnym stavom stale
doraznejSie poukazuju, Ze mala aktivita je lepSia nez Ziadna, vicSia je lepSia ako mala, ale len
do ur¢itej trovne, ked’ by uz mohla byt nadmerna. Aktivny Zivotny Styl (chdpany ako opak
sedavého spdsobu Zivota) s pohybom miernej alebo strednej intenzity moze mat’ u ludi s
dovtedy sedavym sposobom zivota podobné priaznivé Ucinky na ich zdravotny stav ako
systematické telesné cviCenie. Podl'a sktisenosti mnohych odbornikov sa zaujem o vlastné
zdravie prejavuje len vtedy, ked’ na to nie je potrebna vlastna aktivita a osobné pri¢inenie.
Mnoho T'udi si uvedomuje nedostatok pohybu a zvazuje vhodnu alternativu cvi¢enia. Chodza
je pre ¢loveka tym najprirodzenejSim pohybom, pre zdravy pohyb staci urobit’ 10 000 krokov
denne (cca 6,5 km ) podla odpora¢ani WHO. Na dosiahnutie vSetkych zdravotnych prinosov
treba pouzit' spravnu techniku chddze a zapojenie jednotlivych svalovych Struktar pokial
mozno v spravnom pohybovom vzorci.

Priaznivé efekty chédze:

enapomaha znizovat’ hladinu celkového cholesterolu

*podporuje tvorbu ,,dobrého* HDL cholesterolu, ktory pomaha zabranovat’ kdrnateniu tepien
*pomaha zniZovat’ vysoky krvny tlak

enavracia pruznost’ cievam, ktoré s vekom stracaju viac ako polovicu svojej elasticity
epomaha znizovat’ riziko rozvoja cukrovky (typ 2)

zlepSuje hustotu kosti, a tym brzdi vznik osteopordzy a rozvoj artrézy;

*m4 priaznivy vplyv na telesni hmotnost’

epredchddza aj nervozite a stresu, pretoze telo pri rovnomernej zatazi vylucuje menej
stresovych hormonov.

ZAVER

Spolocnosti po celom svete su postavené pred nové narocné ulohy. Prudky rozvoj
narodnych 1 medzindrodnych trhov nuti konkurentov pontkat lepSie produkty a sluzby
rychlejsie a za niz§ie ceny. Uspech stale viac uréuje flexibilita, schopnost’ inovacie, tvorivost’,
znalosti, skusenosti, motivacia, nasadenie, vykonnost’ a schopnost sa ucit. Mnohé spolo¢nosti
si uz davno uvedomili, Ze motivovani, kvalifikovani a hlavne zdravi zamestnanci sa stali
rozhodujucim faktorom produktivity a konkurencieschopnosti. Podpora zdravia na
pracovisku, chapand ako investicia do zamestnancov a tieZz i do buducnosti podniku,
ovplyvituje dlhodoby uspech spolo¢nosti svojim priamym 1 nepriamym hospodarskym
ucinkom. Analyza pomeru vynaloZenych nakladov k ziskanym 0zitkom je dokladom zisku,
ktory priniesol kapital vloZzeny do tejto oblasti, teda pozitivneho zhodnotenia investicii.
Vyhody pre podniky su zrejmé:

e Podpora zdravia na pracovisku mé za néasledok dlhodobé znizenie praceneschopnosti.

e Podpora zdravia na pracovisku zvySuje motivaciu zamestnancov a zlepSuje pracovné
ovzduSie. Tym vznika pruznejSia, otvorenejSia vzajomna komunikécia a v podniku sa
zvySuje vola k spolupraci.

e Podpora zdravia vedie k zvySeniu Urovne podniku tym, Ze prispieva ku kvalite
produktov a sluzieb, k va¢sej inovacii a k vysSej kreativite a k zvySeniu produktivity.



Kvalita a spolahlivost’ technickych systémov / Quality and reliability of technical systems 108

Medzinarodna vedecka konferencia, maj/may 2009

e Podpora zdravia na pracovisku je prestizny faktor, zlepSujici povest’ podniku na
verejnosti a zvySujuci pritazlivost’ podniku ako zamestndvatel’a.

ZhorSenie urovne zdravotného stavu, nizka uroveinl pohybovej vykonnosti a funkcnej
zdatnosti sa odrdza v pohybovom reZzime zamestnancov. Vo volnocasovych aktivitach
pretrvava preferencia receptivnych aktivit, s nizkymi ndrokmi na pohybové zat'azenie.
Vyuzitie pedometrov je jednou z moznosti prehodnotit’ Uroven pohybovej aktivity
zamestnancov.

Praca vznikla za podpory VEGA pri rieSeni projektu 1/4141/07.
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